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Training Kit D

1.) Ours contre flamants roses (10°)

EE
L'exercice commence par imiter des animaux tels que
des ours, des flamants roses et des crabes. Ensuite, les
enfants introduisent un ballon et travaillent sur le dribble,
en suivant éventuellement des consignes pour utiliser la
main la moins dominante. Ensuite, on introduit un jeu du
loup. Chaque enfant touché par un "animal” doit passer
le ballon et devient également cet "animal”, devenant

: ainsi le loup. On forme deux équipes avec des chasubles,
I une représentant les ours et l'autre les flamants roses. Les ours ont un ballon chacun, tandis que les
flamants roses n'en ont pas. Les flamants roses doivent éviter d'étre touchés par les ours (a l'intérieur
du terrain). Si un ours parvient a toucher un flamant rose, il recoit un ballon (et une chasuble) de
I'entraineur et devient également un ours. Le jeu continue jusqu'a ce que les ours aient "éliminé" tous
les flamants roses.

2.) Parking pour le pilote McQueen (5-107)

Yr,c> ﬁ Sous chaque panier, plusieurs marquages au sol (places de parking) sont
@° disposés. Chaque enfant a un ballon et devient « Lightning McQueen » du film
}3 pour enfants « Cars ». lIs conduisent en courant, trouvent une place de parking,
tiennent le ballon comme « un volant » et tirer au panier.
Variantes : aprés chaque tir, le panier doit étre changé ; les entraineurs
04 comptent les paniers marqués ; différentes distances sont proposées ; apres
guelques minutes, Lightning McQueen apprend a dribbler au milieu (tout le
monde suit I'exercice), puis le jeu continue avec du dribble.

3)) La catapulte (5-10) EpL

Les enfants se mettent en file indienne derriere
un cone, chacun ayant un ballon. Si I'enfant
réussit a marquer, il peut simplement retourner en
colonne. S'il ne réussit pas, il va sur la «catapulte»
(a coté du panier). Si I'enfant suivant marque,
I'enfant sur la «catapulte» doit effectuer une
tache supplémentaire ; s'il loupe, il remplace
I'enfant sur le «catapulte».

Variante: éliminer (au lieu d'une tache supplémentaire), également possible a la fin de I'entrainement

4.) Match 3-3 sur 2 paniers ou 5-5 tout terrain (en fonction du nombre d'enfants)

Pour amuser les enfants, une partie de jeu a la fin de chaque entrainement est toujours appropriée. On
peut y intégrer ce qui a été appris et appliquer des régles spéciales



