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Nom de la fiche

La fleche a 3

Type de fiche

OLLECTIVE

ATTAQUE

Zone de jeu

Sur la longueur :
* Rouge
e Jaune

Sur la largeur :
* Partout

Techniques requises

* Prise de Touch offensive une main

* Rollball
 Passe du demi
+ Passe redoublée

Niveau

e Débutant

Description courte

Gagner du terrain avec une technique simple eisaril 3 joueurs
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| DESCRIPTION DE LA TECHNIQUE

.1 Objectifs

* Gagner du terrain rapidement
» Sortir de la zone verte en utilisant une technigjogle (le moins de risque).

1.2 Description

Le mouvement se réalise avec trois joueurs. Le
mouvement est répétitif. Il y a trois réles : A
+ Le toucheur, 5
e le passeur,
* le coureur. g
Les joueurs sont placés comme sur le schéma ciecont V, :
Les étapes sont les suivantes :
1. Le toucheur va prendre le Touch et effectue le 'Touche r
roliball :
2. Le passeur le suit, effectue la passe au coweur Passeur@———— X
propose une redoublée en courantRAVERS 5 A
3. Le coureur recoit la balle.
4. Le porteur a 3 solutions:
1. Aller au Touch devant le précédent Axedela
toucheur fleche v
2. Passer a gauche (précédent toucheur) §<_ _____ 5m>
3. Passer a droite (précédent passeur qui Coureur
redouble) :

55m

Si le porteur va au Touch (1) le mouvement reconuaear on doit se TOUCHEUR

retrouver dans la position similaire 5 metres phis. Mais les réles
ont changé :

» Le Passeur est devenu coureur

* Le coureur est devenu toucheur

» Le toucheur est devenu passeur

En général, la fleche est répétée trois fois (3chpu COUREUR PASSEUR

En méme temps que le Touch, le toucheur effectuelllzall. 1l libére w

I'espace en avancant de deux pas.

Orientation du

\‘/ passeur vers le
Le passeur sait de quel coté il doit faire la passesi il peut pgsseyrg coté du coureur
anticiper et placer ses pieds non pas face a e laglverse ( """"""" >
mais orientés vers le coureur, celui a qui il vieefda passe.
Ses pieds et son buste sont donc orientés vengra te
Touch. Axe de |

la i

flache | Coureu
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La passe doit étre effectuée sans se relever (aitemps) et dans un seul mouvement. La passe est
simple, il est inutile de la vriller. Au contraiefle doit étre Iégérement en cloche pour donnda dearge

au coureur pour attraper le ballon: Avec une p#dgerement en cloche (pop pass) le coureur peut
attraper le ballon dans sa phase montante ou s& plescendante.

Dans I'élan de sa passe, le passeur redouble fewoqui Le passeur se place sur la méme
vient de recevoir le ballon. Ainsi, le passeur s une ligne mais 5m a cote
redoublée. Le passeur ne doit pas aller en direct® la
ligne d’essai, tant qu’il n'a pas parcouru les Smlargeur. .
C’est le temps nécessaire pour qu’'il se soit erfiopaeur \ 3 X
pour I'action suivante. F2>
Si le passeur avance trop tot alors Passeur /N
1. Il se retrouvera a plat pour la prochaine foisonis 1
de passe en avant), =l

2. ll n"aura plus d’élan® inefficace)

3. La redoublée sera impossible a effectuer avant un c \4
dventuel shooter. m
eveniuel shoote <-------------> (Coureur

Le coureur est placé 5m en arriére et 5m sur lé. @a N

course est une diagonale vers le point du prochain ;

Touch. Il recevra le ballon au milieu de sa course. !

Le coureur NE doit PAS courir droit puis obliquéran 5m5

il sera impossible au passeur de proposer une bésou :

réalisable (distance trop longue). v

Le coureur NE doit PAS courir vers le passeur puis .Touche .
courir droit sinon
1. La défense pourra shooter facilement les Qasseur‘ _______ = X
joueurs en méme temps (passeur et coureur) A

2. Le coureur ne mobilise pas 1™ défenseur

(son vis-a-vis). 5m

Apres avoir recu le ballon, le coureur va en ppecau

Touch. Dans ce cas il est trés important que lecfiou v

soit effectué toujours dans le méme axe. Le poneaur 5m

prendre le TouclbEVANT son futur demi. Dans le cas <-------------> Coureur
contraire :

1. Le demi perd du temps a se déplacer vers la marque
2. La fleche dérive et les coéquipiers situés grartd aaront moins de place lorsqu’on va ouvrir le
jeu.

POURQUOI METTRESM D’ ESPACEMENT EN LARGEUR?

Cette distance permet de mobiliser [€"3défenseur (celui face au poste de coureur). Leecouen
s'écartant systématiquement pour revenir va indgedéfenseur a le suivre. Les allers-retours vent
fatiguer un peu.

Si la fleche est trop serrée, deux défenseursssuififace a ce mouvement d’attaque simple. En €as d
shooter la passe redoublée est inutile car les dgtaguants sont trop proches.

Si la fleche est trop large (ex : 10m) les coutatgales ne sont pas rentable (rapport dépenserdgié /
efficacité).
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QUAND FAIRE LA PASSE REDOUBLEE?

Il'y a deux cas ou la passe redoublée est fortenuargeillée :
1. Pour terminer le mouvement et passer a autre ¢chBA&T faire la passe redoublée.
2. En cas ou un shooter vienne sur le porteur.

Le porteur, Défenseur qui
ancien coureu shoote le porteur
qui va au Touch

N Passe
Ancien ">~ Redoublé

Toucheur

Ou UTILISER CETTE TECHNIQUE?

Cette technigue se pratique en principe avec lesi@urs d'un méme coté (ailier, lien et centre)est
zone verte. L'axe de la fleche doit se situer ad&ria ligne de touche. Le coureur est un centibaet
encore 3 coéquipiers sur le grand coté.

ET A 4 JOUEURS?

Cette technique peut aussi se pratiquer a 4 jousur alternant le coté de la passe (ex:
gauche/droite/gauche). Cette solution permet dartié@ncore mieux I'effort physique sur 4 jouears
lieu de 3. La fleche a 4 se pratique souvent auewmién utilisant les ailiers source de vitesse en
permettant de ne pas griller les centres.

1.3 Les points clés

* Le mouvement doit étre tres fluide

» Le passeur doit systématiquement et immédiatenrepbper la redoublée.

* La course du passeur est vraiment en traverslettitemporiser

* Le coureur a une course diagonale pour revenirrddggprécédent toucheur.

.4 Voir aussi
J La tresse
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I ENSEIGNER

L’objectif de ce chapitre est d’expliquer commenseigner la technique a des joueurs de Touch lors d
entrainement

.1 Les étapes

L’apprentissage de la fleche nécessite les présgasgivants :
» Prise de Touch offensive a une main
» Effectuer un rollball
L’apprentissage de cette technique est assez lng c
» Les gestes doivent devenir automatiques, il fantdépéter beaucoup.
* Les gestes sont nombreux, précis et optimiséautldu temps pour parfaire la maitrise a tous les
postes.

L’apprentissage se fait en trois étapes :
» L’apprentissage de la technique avec des conesisknt le placement et replacement. Au fur et
a mesure de I'étape, I'entraineur enleve les cdeagplacement.
» L’ajout de défenseurs pour rendre réaliste le moerg, et en particulier la sortie de la fleche
* Un défenseur shoote le toucheur pour qu'il ne puEss avancer.

1.2 Etape 1: La base

12 cbnes rouges, Min/Max
Matériel nécessaire 12 cones bleus, . 3/24
1 ballon pour 3 joueurs participant
Surface de pratique 20m x 60m Durée 15min

[1.2.1 Objectifs de I'étape

L'objectif de I'étape est d’apprendre la base duuwmmment et de répéter jusqu'a que cela soit
automatique et naturel.

1.2.2 Plan de la zone Aprés le travaible la fleche a gauc

les trinbmes enchainent sur l'autre
atelier : la fleche a droite
La zone de pratique est décomposée en
deux ateliers symétriques: le premier

permet de faire des fleches a gauche et le (® ) ( @) A
second permet de faire des fleches a P e o
droites. Ce sont donc quasiment les mémes Atelier 2 PP PP Atelier1
exercices qui sont enchainés. Travailde la| ¢ ¢ | EManeur| o o | Travail de la 550”‘
Un atelier nécessite une surface diéche adroit¢ ¢ o e o |fléche a gauche
5mx50m. Les 2 ateliers sont séparés d’une eo| 1om |®@ @
bande de 10m. el ¥ "l e .

— —— v

L’entraineur se placera typiquement entre
les deux ateliers afin dobserver et

conseiller les joueurs. :
Retour au point de départ

T YL L PR PR >
n
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Voici la description détaillées de I'organisatiomIthtelier 1 (fleche a droite) :

Axe de la fleche

On place deux colonnes de cbones en A

décalé comme montrées sur la figure 5m Belb 6°™ rollball
ci-contre. Dans chaque colonne, les DI » tem

cones sont espacés de 6m. Les deux _

. placement du pass R6 B5 ieme
colonnes sont espacees de 5m. aprés le 8™ rollball ® ® 5°™ roliball
Les cones bleus (B1 a B1) représentent 'em
les endroits ou il faut faire un rollball.

Les cones rouges (R1 a RGFeF;afée:}grgmﬂfoﬁ’l%Zi oR5  Big 4™ roliball
représentent I'endroit ou doit trouver le P .
coureur. C’est bien sur I'endroit ou doit
se replacer le passeur apreés avoiteplacement du pass eR4 Bl 387 rollball
effectué sa passe au coureur car il est aprés le 3™rolball ;
devenu coureur. o
e pres e 2% rolbal G 2™ rolll
[1.2.3 Description de I'exercice ! 6m
L’entraineur effectue au ralenti unereplacement du pass R2 1 o
) ; A . ° ‘e 1* rollball
démonstration du mouvement avec apres le T rollball o
deux joueurs expérimentés. Cela &:\D
permet dénoncer les noms des Coureur pour | Rl
positions et les principales directive. 1% rollball C.)
Pour démarrer I'exercice les joueurs se &:\O

regroupent en trinbme (J1, J2, J3).
Deux membres d’'un trindme de chaque
trindbme se placent sur le premier cone bleu (Blfilenndienne. Le dernier membre de chaque seeplac
sur le cone R1 en file indienne.
L’'un des deux en position sur le code bleu B1, gample J1 possede le ballon, c’est le toucheur. Le
second (J2) sera le ¥z et donc le passeur. Leénoes(J3) est sur le cone rouge (R1), c’est le coure
Le toucheur (J1) effectue un rollball sur le cérie Re %2 passeur (J2) fait la passe au coureunvgrgnt
de R1. J3 va au Touch sur le cone B2. En méme teipse replace sur R2 en passant juste derriere le
joueur J3.
Maintenant les joueurs continuent pour effectuepriachaine fleche : J3 prend le touch et effectue u
rollball sur le B2. J1 est son % passeur. J1dgidsse a J2 venant de R2. J1 se replace sur R3.
Les 3 joueurs continuent a effectuer des flecheguia arriver au bout des cones. Ensuite ils énehna
avec l'atelier 2. Sur I'atelier 1 la passe est@tfie a gauche. Sur I'atelier 2, les cénes sontrgdgeafin
que l'axe de la fleche soit a gauche et que lagpasd effectuée vers la droite. Aprés l'atelierle,
trindbme recommence sur l'atelier 1. C’est une beucl
Les trinbmes s’enchainent les uns a la suite dé®sauLaisser 2 cbnes de retard afin de palier au
probleme de différence de vitesse d’exécution.
Au bout de 2 ou 3 tours, il est temps de s’arréfer de laisser du temps au joueur pour reprerglre |
souffle et boire. L'entraineur en profite pour denrdes consignes afin d’améliorer la réalisation du
mouvement par I'ensemble des groupes. Ensuiteitgsrtes redémarrent pour 2 ou 3 tours.
Consell :

» L’entraineur peut se placer a la fin d’'un atelieupobserver les points a améliorer et pour donner

des conseils plus personnalisés.
* En fin d’exercice I'entraineur récapitule les pgictés.
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I.2.4 Evaluation de la maitrise du geste

Les points a observer sont :
» La fluidité du mouvement
» [Est-ce que le passeur est en position pour profepasse redoublée
» Est-ce que le passeur se replace vraiment en staver
» [Est-ce que le coureur court droit vers le cone blauant (en diagonale).

1.3 Etape 2 : Avec des défenseurs

Matériel nécessaire 12 cones rouges, Mln/_l\/_lax 5/24
1 ballon pour 5 joueurs participant
Surface de pratique 20m x 60m Duree 15min

[1.3.1 Objectifs de I'étape
L’objectif de I'étape est de pratiquer la flecheid®pposants défendant en alterné (I'un puis I&utr

11.3.2 Plan de la zone Apres .IeAtravalble la f_Ieche a g,auc
les trinbmes enchainent sur l'autre

atelier : la fleche & droite
La zone de jeu est identique a celle de

I'étape 1.

. . ° (@) A
11.3.3 Description de I'exercice o o e o 5
Atelier 2 PP PP Atelier1

L'exercice est quasiment le méme pour ledravail de la| ¢ ¢ | EManeur| o o | Travail de la 160m
joueurs. Cependant nous ajoutons dedleche adroit¢ ¢ o e o |fleche a gauche
dgfenseurs sur 'axe de la flechg. Les deux eeo| 1om |®@ @
défenseurs se placent en alterné, cad qu'un o ¥ 7 e .
— —— v

défenseur prend le Touch sur les cénes bleus
pair et I'autre défenseur défend sur les cones
impairs. Lorsque le défenseur a effectué son

Touch alors il va se place sur son céne Retour au point de départ
suivant. lls défendent donc chacun leur tour. om
Cela leur permet d’avoir plus de temps pour D it >

se remettre en jeu.

Au début de I'exercice les défenseurs attendentlesur cone. Puis apres 2 tours, I'entraineur peut
demander aux défenseurs de mettre la pressioresuatiaquants en avancant. Le défenseur a le droit
d’avancer dés qu'il est en jeu (= reculer a 6mre étir le cdne) et que le %2 a touché le balloregiie).

11.3.4 Evaluation de la maitrise du geste

Dans cet exercice on cherche a tester la vitesseduition de la fleche par les attaquants. C’esiéain
entre les 2 équipes. La défense est organiséet@oinie choc. Un bon indicateur de la performadee
I'attaque, ce que nous voulons évaluer ici, egidsition du rollball. Est-ce que le rollball estestué

avant, sur ou apres le cone. En clair, de combéemettre I'attaque a t’elle progressé ?

L’attaque qui n’atteint pas le cone n’est pas as$gzace.
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1.4 Etape 3 : Avec UN shooter

9 cones, Min/Max

Matériel nécessaire . . 5/30
1 ballon pour 5 joueurs participant

Surface de pratique 20m x 60m Durée 15min

[1.4.1 Objectifs de I'étape
L’objectif de I'étape est de pratiquer la flecheawn shooter pour forcer la passe redoublée.

I1.4.2 Plan de la zone ,
O O Défenseurs

, N @)
Pour cet exercice la zone est limitée a un seul
. . X : e I’ Y) Shooters
touché. Ci-contre le schéma expliqguant la M Dde raxe de )

disposition des cones (points verts) et des Joueurs la fleche
au départ de I'exercice.

A
[1.4.3 Description de I'exercice
Dans cet exercice, il y a 3 attaquants (rouge et
bleu) effectuant la fleche et 2 défenseurs (jaune).
Un défenseur défend I'axe de la fleche. Le second
défend sur le coureur. Le porteur de balle est de .
couleur rouge sur le schéma.
Déroulement :
Le porteur et son %2 vont effectuer un rollball sur
le point vert situé a 6m devant eux. Pendant ce @ «<------ om N\ . >
temps le défenseur d'en face va défendre en
prenant le touché. Cela correspond au début de la
fleche. Lorsque le ¥ touche le ballon, le shooteb.‘
qui est resté en jeu, peut courir sur le troisiem
attaquant, celui qui va recevoir le ballon,
Normalement le '§" attaquant ne pourra pas allﬁc> Toucheurs O QO coureurs
jusqu’au prochain cone sans étre touché pa & Passeurs w
shooter. La solution viendra du % qui lui fera la
passe : Le % doit immédiatement proposer la reéeutllormalement le shooter n’a pas le temps de
changer de direction. Apres la redoublée le jo@aaiennement Y2 peut aller marquer derriére leex6n
tout en restant dans les limites de la zone ddgéimitées par les cones verts.
Aprés l'action, deux des attaquants deviennentdéésnseurs et se replacent dans les files (Shofters
Défenseurs). Les deux défenseurs deviennent daguatits et se replacent également dans les files
(Toucheurs, Passeurs, Coureurs).
Comme l'exercice est connu des défenseurs, ceprorent anticiper la passe vers le % qui redouble.
Cela donne l'occasion au coureur de feinter lagasss le Y. Il est suggéré de travailler par diffé
croissante. En premier, I'entraineur donne la gpmside ne pas anticiper la passe. L'objectif est de
travailler la mécanique de la redoublée appliquiefizche. Dans une seconde étape, le shootéibest
de son choix. C’est au porteur de s’adapter ertdeirou en passant.

I.4.4 Evaluation de la maitrise du geste

Les attaquants maitrisent la technique, quandeilsrgnt enchainer sans temps d’arrét et a pleiasséat3
ou + remontées de balle et lorsqu’ils sont capaddegrendre a défaut la tentative de contre eféechar
le shooter.
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