
Bassin

accompagnement à la performance
PréParation Physique

Scannez ou cliquez  
pour voir l’exercice 
en vidéo.

niveau d’expertise

intensité

Tempo : Lent

Objectifs : Activation du transverse, 
extension rachis, relachement du 
dos.

1 série de 5 répétitions

Consigne  n°1 : Tête proche du sol, 
bras tendus devant, fesses proches 
des talons (2 respirations).
Consigne n°2 : Passer en position 
quadrupédique, avancer le bassin et 
les épaules, dos creux (inspiration).
Consigne n°3 : Arrondir le dos, 
rentrer le nombril et blocage de 3 
secondes en fin d’expiration.

Critère de réussite : Arrondir le 
dos au maximum jusqu’à la fin de 
l’expiration.

Posture de l’enfant + dos de chat

OFFENSIF

JEU DEPLOYE

MOUVEMENT 
GENERAL

PLAN 
COLLECTIF 

PARTIEL

GAMMES ROUTINES OFFENSIVES : 1 +2 CONTRE 2

Thème situation: JEU DÉPLOYÉ  EN SURNOMBRE NUMERIQUE

DISPOSITIF COMPORTEMENTS ATTENDUS 

1+2 C 2

RF++

Sylvain BOUTHIER

LANCEMENTS 

PORTEUR DE BALLE 

ATTAQUER L’INTERVALLE VITE 

Vitesse de course 

DECIDER,PASSER ou GARDER 

Garder le ballon dans les deux mains , juger de 

l’intention des défenseurs et passer au joueur libre. 

CONTINUER DEBOUT / DYNAMISER AU SOL 

Lire le rapport de force, privilégier la passe et le jeu 

debout mais surtout possession active. 

SOUTIENS DU PORTEUR DE BALLE 

SE DEMARQUER ESPACE LIBRE 

COMMUNIQUER 

 pour breaker ou attirer le défenseur 

 CONVERGER 

Venir rapidement au soutien du PB 

EVOLUTIONS POSSIBLES Ballon dans les mains de l'utilisateur  qui 

passe au défenseur pour lancer la pré-action 

des attaquants et le démarquage.  

Les opposants se mettent en mouvement 

quand le défenseur redonne la balle au 

premier attaquant qui peut se décaler durant 

ce temps pour une fixation efficace du 

premier défenseur.

CONSIGNES 

Jouer les espaces libres sans se faire toucher et marquer 

quand les 3 attaquants ont touché le ballon!!! 

Critère de réussite : 5 réussites pour 6 passagesUT

OPP

Vous êtes le garant de la réussite de la gamme . Vous 

portez l’exigence à chaque passage. Soyez intransigeant 

entre vous. 

1- POSITIONNEMENT PRECIS: Au départ à l’intérieur et à 
extérieur de lA1 → DÉFENSE « RUSH » 

2- PRESSER: Faites un choix clair pour faciliter la réaction 
des ATT. 

•  Changer la distance entre DEF et ATT afin 

de faire varier la pression et le R.F. 
( + vous êtes proches du PB, plus le temps de décision est réduit 

et + la difficulté augmente) 

• Complexification numérique 

• Augmenter charge physique, mental, droit 

de charge …

EFFECTIF

8 par atelier

DUREE

 6 minutes 
avec 1’ hydratation et 1’ de bulle de maîtrise

ESPACE

15m long par 15 m large avec espace de 

sécurité

PASSAGE

6 passages en attaque

5 plots et 1 ballon
MATERIEL

UT UT

SCHÉMA ATTAQUE EN 
 “TRIANGLE” 

 

Déf1	

Att1	

5m	

4m	

Déf	2	

2m	

Soutien	inté	 Soutien	
exté	VIDEO 

https://youtu.be/CCXtJKajGoY
https://youtu.be/CCXtJKajGoY
https://youtu.be/CCXtJKajGoY
https://youtu.be/CCXtJKajGoY
https://youtu.be/CCXtJKajGoY
https://youtu.be/CCXtJKajGoY

