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	But de la leçon : chercher à déplacer l’adversaire pour marquer dans l’espace libre en zone arrière ou en zone avant
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	Constitution de groupes de 4 joueurs et mise en place des terrains

Indépendament de toute limite de terrain, réalisation d’échanges en 1c3 de chaque côté du filet.
	Tentez de réaliser le maximum d’échanges avec vos partenaires sans laisser le volant tomber par terre.
	Tournante : 3 joueurs se déplacent pour se placer sous le volant 
	Ne pas faire tomber le volant
	

	
	Travail en 1c1 sur ½ terrain :

Réalisez le maximum d’échanges de part et d’autre du filet


	· Tous les volants doivent être pris au dessus de la tête en 1min sans repartir à zero
	Se déplacer pour se placer sous le volant 
Différencier je me donne du temps (traj en cloche) et je prends du temps à mon adversaire (traj tendues)
	Réussir 20 échanges 
	

	
	Regroupement  comment marquer le point :


	Matérialiser 3 zones sur le terrain

Ne pas jouer au centre
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	· Déplacer l’adversaire (jouer espace libre, long ou amorti, D G…)
· Attaque ou Smash
 
	
	

	
	Eloigner l’adversaire 

Echanges en 1c1 avec zone arriere 
	A vise la zone arriere 

B renvoie au centre 

	Mobilité et anticipation ( 

B doit se replacer au centre du terrain
	Amener B à mettre 1 pied  dans la zone arriere.
	

	
	Echanges en  1C1 sur ½ terrain dans le carré de service
	Tentez de réaliser le maximum d’échanges en touché 
	Je cherche à maitriser ma frappe et à amortir 
	Je réussis à marquer le point
	

	
	Matchs 1C1 sur terrain en 10 Pts dans le carré de service


	Marquer le point en déplaçant l’adversaire latéralement près du filet
	Je cherche à déplacer l’adversaire et assurer ma propre stabilité
	Je réussis à marquer le point
	

	
	Matchs 1C1 sur ½ terrain en 10 Pts au tie breack


	Volant tombe en zone arrière ou zone avant : 2pts.
	Je cherche à déplacer l’adversaire et je vise l’espace libre
	Je réussis à gagner des volants à 2 pts.
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