Les Relais
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VIIT. LES RELAIS (1)

Matériel requis Nb de joueurs ou d’équipes Organisation
3 cdnes / par atelier 4 joueurs / par équipe Faire plusieurs équipes
1 ballon / équipe 3 équipes ou plus
Description:

Faire un premier passage ballon a la main

10m

1- Je conduis le ballon autour des cones

- —
2- J'améte le ballon dans le cerceau et je revier, '

Mon coéquipier va chercher le ballon et
le bloque pour le 3° partenaire.

3- Slalom entre les cones 5 £
4- Faire un tour complet a chaque cone.

¢

5- Conduire le ballon au 1* cone le bloquer
et revenir en courant, aller chercher le ballon
au 2¢ cone le bloquer et revenir en courant...®

_ ~*A A A
2% =

6- Conduire et bloquer le ballon a chaque cone
(faire un arrét) ?

2R S
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LES RELAIS (2)

Matériel requis Nbre. de joueurs ou d’équipes Organisation
3 ballons , 12 cerceaux 9 a 16 joueurs Départ entre 2 cones
18 cones , 12 dossards 3 a 4 équipes '

Description :
- Départ entre 2 cones.

- Contourner 4 cones espacés de deux metres.
- Franchir le couloir formé par ces cones.
- Sauts altemés, pied droit, pied gauche dans les cerceaux.

- Contoumner le demier cone et retour.

Variantes:

1) sans ballon.
2) ballon en mains (1 ballon par équipe).

P

3) ballon aux pieds (1 ballon par équipe), il doit contourner les cerceaux.
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LES RELATIS (3)

Matériel requis Nbre de joueurs ou d’équipes Organisétion

3 ballons 9 a 16 joueurs Départ entre 2 cones
21 cones , 12 dossards - 3 a4 équipes
Description :

- Départ entre deux cones.

- Conduite du ballon entre les cones en slalom.

- Insister sur la maitrise du ballon.

- Contourner le dernier cone ét faire le circuit a l'inverse.

- Passer le ballon au joueur suivant.

Variantes:

1) augmenter ou diminuer I'écart
entre les cones

2) remplacer le demier cone par un partenaire
qui, une fois qu’il a regu la passe, ferale
parcours en sens inverse et ainsi de suite.
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LES RELAIS (4)

Matériel requis

Nbre de joueurs ou d’équipé_s

Organisation

3 ballons , 3 a9 cerceaux
30 cones ,12 dossards

9 a 16 joueurs
3 a 4 équipes |

Cones et portes
espacésde 3 m

Description :

- Le joueur A1 commence avec le ballon et le conduit entre les cones.

- Il passe ensuite le ballon & A2 qui revient en passant a travers les portes.
A1 se place derriére A3. :

- A2 termine son relais en faisant une passe a A4 et va prendre sa place.

- A4 conduit le ballon entre les cones et fait une passe a A3 et va se placer

dermriére A2...

Variantes: -

1) changer la distance entre les cones du slalom et modifier
'orientation des portes

2) mettre des cerceaux a la place des portes

3) faire une combinaison de cerceaux et portes
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LES RELAIS (5)

Matériel requis | Nbre de joueurs ou d’équipes ' Organisation
3 ballons 9 a 16 joueurs cones espacés de 10 m
21 cones , 12 dossards 3 a 4 équipes

Description :

- Le joueur A1 fait sa course et doit toucher son partenaire A2.
- A2 doit attendre d’étre touché avant de partir.
- A2 va ensuite toucher A3 et ainsi de suite.

A A A A A

(S

Départ ' Arrivée
A1 v - A2 A3 ' A4
A BAN A A A
< 10m >
Variantes:

1) commencer d’abord sans ballon avec une
course normale. '

2) toujours sans ballon, mais le faire a pieds
joints.

3) introduire le ballon dans les mains et faire la
course avec le ballon au-dessus de la téte,
dans le dos, entre les jambes...

4) utilisation des pieds: conduite pied droit
seulement, pied gauche seulement, altemer
entre le pied droit et gauche.

* L orsque I'échange s'effectue, le coureur doit faire
rouler le ballon entre les jambes du partenaire...
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LES RELAIS (6)

Matériel requiS Nbre de joueurs ou d’équipes |  Organisation
3 ballons 9 a 16 joueurs cones espacés de 10 m
9 cones 3 a 4 équipes

Description :.

- A1 fait une passe a A2 et va prendfe sa place. A2 controle le ballon et fait
a son tour une passe a A3. A3 contrdle et fait une passe a A4 et va prendre

sa place...

Variantes:

1) faire ce relais dans un sens et dans l'autre par la suite ;

2) relais qui peut se faire a la main ou aux pieds ou en combinant les
deux.
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LES RELAIS (7)

| Matériel requis Nbre de joueurs ou d’équipes Organisation
3 ballons / 3 cerceaux 9 a 16 joueurs cerceau et cone
3 cones 3 a 4 équipes espacés de 10 m

Description : .
A1 conduit le ballon, tourne autour du cone et blogue le ballon & la fin de sa
course dans le cerceau. A2 refait le méme circuit pendant que A1 se place A3...

10m

A4

D

Variantes:

1) faire ce relais dans un sens ou dans l'autre.

2) l'aller vers le cone peut se faire a reculons en tirant le ballon vers soi et le
retour jusqu’au cerceau avec une course normale.
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LES RELAIS (8)

Matériel requis | Nbre de joueurs ou d’équipes Organisation
3 ballons , 4 cerceaux 6 joueurs (max) par équipe cerceaux
3 cordes 3 a4 équipes espacésde 10 m

Description: .

Chaque équipe se place demiére I'un des cerceaux. Du point de départ, les
joueurs tiennent tous la corde ensemble (ou, a défaut, par la main), en file
indienne, et doivent synchroniser leur déplacement autour du parcours.
Toutes les équipes tournent dans le méme sens pour éviter les bousculades.
Les joueurs feront le parcours en marchant et en courant ensuite.

Schémé

Variantes:

1) les joueurs formeront un cercle autour de la corde qui aura été
nouée et se deplaceront en conservant cette forme.

2) toujours en cercle, les joueurs auront un ballon a conduire a travers
le parcours '

3) faire le tour complet des cerceaux
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