
Cliquer sur l’illustration pour l’agrandir.

Favoris – Futnet – Défense

Futnet – Défense: Un avec un

Dans cet exercice, les joueurs apprennent à renvoyer le ballon vers l’avant, directement de l’autre
côté du filet.

Par groupe de deux. A lance un ballon par-dessus le filet avec les mains
en direction de B qui se trouve devant la ligne de service. B attend le
rebond, puis essaie de renvoyer le ballon directement dans les mains de
A avec le pied.

Variantes

• Renvoyer le ballon avec la tête, le genou, ou même la poitrine. Il est conseillé de
diminuer la distance entre les deux joueurs.

plus facile

• Augmenter le nombre de rebonds possibles.

plus difficile

• A rejoue directement le ballon pour B, sans le prendre avec les mains.

Source: Baptiste Jaquet, Bastien Vonlanthen
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Cliquer sur l’illustration pour l’agrandir.

Futnet – Défense: Renvoi ciblé

Les défenseurs ont pour objectif, durant cet exercice, de ramener le ballon vers l’avant, à
proximité du filet.

Par groupe de trois joueurs ou plus. A effectue un service sur B, qui doit
renvoyer le ballon dans une zone au milieu de son terrain, près du filet,
constituée de deux ou trois petits tapis disposés les uns à côté des
autres. Le geste défensif peut être exécuté de la tête, du genou ou de la
poitrine. C récupèrent les ballons.

Après dix services réussis, changer les rôles. Qui touche le plus de fois
les tapis lors du premier rebond suivant le geste défensif?

Variantes

plus facile

• Servir avec les mains.
• Augmenter le nombre de rebonds possibles.
• Contrôler le ballon (défenseur) avant de le renvoyer dans la zone.

plus difficile

• Changer régulièrement les tapis de position sur le terrain.
• Installer moins de tapis.

Matériel: Tapis

Source: Baptiste Jaquet, Bastien Vonlanthen
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Cliquer sur l’illustration pour l’agrandir.

Futnet – Défense: Sans concession

Le déplacement latéral et les gestes de défense sont entraînés dans cet exercice.

Par groupe de quatre joueurs ou plus. A et B effectuent à tour de rôle une
passe en direction de C qui se trouve dans le camp adverse, entre les
lignes de service et de fond.

C défend une zone, délimitée par deux piquets distants de quatre à cinq
mètres, au travers de laquelle aucun ballon ne doit passer. Le ballon peut
être touché avec toutes les parties du corps, excepté les mains et les
bras. D récupère les ballons et les redonne à A et B.

Après dix passes cadrées entre les deux piquets, changer les rôles. Quel
joueur parvient à garder sa zone de défense inviolée?

Variantes

plus facile

• C peut toucher le ballon avec les mains.
• Diminuer la distance entre les deux piquets.

plus difficile

• A et B effectuent des frappes ou des services.
• C renvoie le ballon sur un petit tapis, près du filet au milieu du terrain.

Matériel: Piquets, tapis

Source: Baptiste Jaquet, Bastien Vonlanthen
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Cliquer sur l’illustration pour l’agrandir.

Futnet – Défense: Let’s defend!

Cette forme de jeu est axée sur le travail défensif et se dispute à deux contre deux ou trois
contre trois.

Petit match de double ou de triple (trois touches de ballons et trois
rebonds non-consécutifs autorisés).

Un point est attribué à une équipe chaque fois qu’elle parvient à renvoyer
le ballon dans le camp adverse. Interdiction de remettre le ballon
directement dans le camp adverse (au minimum deux touches de ballon
effectuées par équipe).

Variantes

plus facile

• Augmenter le nombre de rebonds possibles.
• Possibilité de contrôler le ballon avec les mains.

plus difficile

• Attribuer un point à l’équipe qui réussit à passer le ballon dans le camp adverse, après
que son premier coup de défense est retombé dans sa moitié du terrain près du filet.

Source: Baptiste Jaquet, Bastien Vonlanthen
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Cliquer sur l’illustration pour l’agrandir.

Futnet – Défense: Essuie-glace

Cet exercice permet d’entraîner les gestes de défense et il améliore la bilatéralité.

Par deux, sans filet. B se déplace latéralement, d’un cône à l’autre. Arrivé
au cône situé à sa droite, il renvoie du pied droit la passe que A lui a faite
de la main sans laisser tomber le ballon sur le sol. Puis il se déplace vers
le second cône et renvoie cette fois-ci du pied gauche le ballon que A lui
a servi. Etc.

Variantes

• Effectuer l’exercice avec la tête, le genou ou en demi-volée.

plus facile

• B peut contrôler le ballon avec une autre partie du corps, y compris les mains, avant de
le rendre à A.

• B peut profiter d’un rebond avant de rendre le ballon à A.

plus difficile

• Effectuer l’exercice par-dessus le filet.

Matériel: Cônes

Source: Baptiste Jaquet, Bastien Vonlanthen
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