‘Mise en route

Parcours, 1 balle par joueur,

A - En slalom entre Les plots, dribbler main gauche, main droite,
Acctlévation,

B - Mowntée / descente entre & et 9 wmetres.
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Sauter pleds jolnts 2 fols au-oessus du plot, puls accélération
Jusqua la Ligne wédiane

- Revenlr toucher, Le plot, puls redémarrer vers Les 9w adverses
- Revenlr en diribbles auw polnt de départ (récupération active)

- 2 répétitions

vartante

Méme travail, mais cloche- pled gauche ow droit, 2 passages par appul,
avee drtbbles dans tous Les déplacements.



—_— Mowntée de balle:

Par groupes de = avee 2 balles sur Les joueurs extérieurs.

A crolse avee B. Méne chose entre C et A. Lejouew o L'opposé du crolsé
1 drtbble,

PV




Tir

Avee opposition / comtact de plus em plus présent.
En alternance d’un coté et de L'autre du tervain

1) Sovtle dujoueur en poste A, passe d'appul de B sur A qui Lul remet.

Tir de A.

2)  ldem, avee intervention du défenseur / Tir sur Vintériewr obligatolre

=) Ajouter un DC



