Seance n°: 8 LUNDI 22 MARS 2009 Matin:[]  Ap-midi: [J]

'ﬁ TH15 THEME: Décrassage / travail tachnigue ou entrainement selon les temps de jeu du WE
5

LY N BN
(e rl
Aglakou | Rk Kassa Kol ¥olou Agnnhoanou ABdoulaye |
Al Gnolamn Heésgdnu Luismes | Fraoansi |'|hI|- ;._|_-- !u.;,_-p. 1 -.::-u'gg
Al gl | Bedpavizn oy M¥omdo T |Htchani Y
_ L Weartlisglu Makarmi ;_ |Gorea Ph pére  |Malilb I
Tehain | Larignan |
S 1 LHEfpupa | ) g
._|4E"|-__- £ T =
16" |Décrassage; 457115 : :
| R i
[
1 o
25* |Etiroments E_I Tous ceux qui ant i F
; 2 | joud ke dimanche i E
[l j L.
| § |
T d r =
i I
.

[

12° |E.H]1M révell articulaire el musculaire en colonne par 2

Coux qui ont jous le

samedi, le vendradi ot
25" |Travail technique; les suspendus

Dans le rond cenfrai == 1 ballon chacun
canduites

Jongierie & thémes

Bic.

Puis 3 équipe de 4 ou 5

tidsrmes techniques de passes

une - disux == recherche du 3&me
vaner ks nombre de passes

aquilibrer constament

el

_ 25" |Animation offe H

i

Eotehoni; Echauffement + 3*8'de (15°157) + étirements

—:':-}.l_ﬂl:.l CICES

Réalisé par Michel SORIN  Publié par g

FER RFy g—I;_.-;_'. ol




