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OBJECTIFS

ÅCe document propose un enchaînement 
ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜǎ ǘŜŎƘƴƛǉǳŜǎ ŘŜǎǘƛƴŞǎ Ł ǇǊŞǇŀǊŜǊ ŘŜǎ 
ƧƻǳŜǳǊǎ ŘŜ ƭΩ9ŎƻƭŜ ŘŜ wǳƎōȅ Ł ƭŀ ǇǊŀǘƛǉǳŜ Řǳ 
plaquage en SECURITE

ÅCet enchaînement doit devenir une routine 
pour les joueurs qui devront être capable de le 
réaliser en autonomie
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INTRODUCTION
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1EREXERCICE: LACHUTEARRIÈRESEUL

ÅLes joueurs se font des passes dans un carré 
au signal ils effectuent une chute arrière

ïPoints clés 

ÅMenton dans la poitrine

ÅBras croisés sur la poitrine (ou tenu du ballon) pour 
éviter de mettre les mains en arrière pour retenir la 
chute

ÅGainage de la ceinture abdominale (les jambes ne 
doivent pas passer par-dessus la tête)

ïNombre de répétitions

Å5 chutes/joueur
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LA CHUTEARRIÈRE
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2ÈMEEXERCICE: CHUTEARRIÈRE: LETRONCDΩARBRE

ÅDescriptif
ï[Ŝǎ ƧƻǳŜǳǊǎ ŎƻǳǊŜƴǘ ǇŀǊ нΣ ŀǳ ǎƛƎƴŀƭΣ м ƧƻǳŜǳǊ ǎŜ ƳŜǘ Ł Ǉƭŀǘ ǾŜƴǘǊŜ Ŝǘ ƭΩŀǳǘǊŜ 
ǎΩŀǎǎƛŜŘ ǎǳǊ ǎŜǎ ŦŜǎǎŜǎΣ ŎŜƭǳƛ ǉǳƛ Ŝǎǘ Ł Ǉƭŀǘ ǾŜƴǘǊŜ ǊƻǳƭŜ ǎǳǊ ƭŜ ŎƾǘŞ όŎƻƳƳŜ 
ǳƴ ǘǊƻƴŎ ŘΩŀǊōǊŜύ ŎŜ ǉǳƛ ŜƴǘǊŀƞƴŜ ƭŀ ŎƘǳǘŜ ǾŜǊǎ ƭΩŀǊǊƛŝǊŜ ŘŜ ŎŜƭǳƛ ǉǳƛ Ŝǎǘ ŀǎǎƛǎ 
sur ses fesses.

ÅPoints clés
ïMenton dans la poitrine

ïBras croisés sur la poitrine (ou tenu du ballon) pour éviter de mettre les 
mains en arrière pour retenir la chute

ïGainage de la ceinture abdominale (les jambes ne doivent pas passer par-
dessus la tête)

ÅNombre de répétitions
ï3 chutes par joueur
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LETRONCDΩARBRE
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CHUTEARRIÈRE: LESPOINTSCLÉS

Menton dans la poitrine 

= la tête ne touche pas 

le sol

Les jambes ne passent pas au-

dessus de la tête = bon gainage

Les mains sont 

sur la poitrine
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CHUTEARRIÈRE: MAUVAISESATTITUDES

Les jambes sont passées au-dessus 

de la tête = mauvais gainage

�/�H���P�H�Q�W�R�Q���Q�¶�H�V�W���S�D�V���F�R�O�O�p���j���O�D��
poitrine = la tête heurte le sol


