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20’ Circuit capa Aér.
15’ Ateliers coord.
20’ Travail sur 2 lignes

Joueurs Absents :



SEANCE U17 - TA RENNES

2- mardi 7 août 2012         Séance réalisée par Yannis LE DORSE

PAPA Capacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballonCapacité aérobie avec ballon

20 OBJECTIFOBJECTIFOBJECTIF Circuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobieCircuit passe-et-suit en capacité aérobie

SCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMA MATERIELSMATERIELSMATERIELSMATERIELSMATERIELSMATERIELS

11

CONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACE CONTEXTECONTEXTECONTEXTECONTEXTECONTEXTECONTEXTE
>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

FONDAMENTAUX  DEFENSIFSFONDAMENTAUX  DEFENSIFSFONDAMENTAUX  DEFENSIFS FONDAMENTAUX OFFENSIFSFONDAMENTAUX OFFENSIFSFONDAMENTAUX OFFENSIFS>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

OPPOSITION A LA 
PROGRESSION DE 

L’ADVERSAIRE

OPPOSITION A LA 
PROGRESSION DE 

L’ADVERSAIRE

OPPOSITION A LA 
PROGRESSION DE 

L’ADVERSAIRE
CONSERVATION  / 

PROGRESSION DU BALLON
CONSERVATION  / 

PROGRESSION DU BALLON
CONSERVATION  / 

PROGRESSION DU BALLON

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

OPPOSITION A LA 
PROGRESSION DE 

L’ADVERSAIRE

OPPOSITION A LA 
PROGRESSION DE 

L’ADVERSAIRE

OPPOSITION A LA 
PROGRESSION DE 

L’ADVERSAIRE
CONSERVATION  / 

PROGRESSION DU BALLON
CONSERVATION  / 

PROGRESSION DU BALLON
CONSERVATION  / 

PROGRESSION DU BALLON

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

RECUPERATION DU 
BALLON

RECUPERATION DU 
BALLON

RECUPERATION DU 
BALLON

ELIMINATION DE 
L’ADVERSAIRE

ELIMINATION DE 
L’ADVERSAIRE

ELIMINATION DE 
L’ADVERSAIRE

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

RECUPERATION DU 
BALLON

RECUPERATION DU 
BALLON

RECUPERATION DU 
BALLON

ELIMINATION DE 
L’ADVERSAIRE

ELIMINATION DE 
L’ADVERSAIRE

ELIMINATION DE 
L’ADVERSAIRE

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver PROTECTION DE SON BUTPROTECTION DE SON BUTPROTECTION DE SON BUT FINITION

MARQUER LE BUT
FINITION

MARQUER LE BUT
FINITION

MARQUER LE BUT

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver

>> 2 joueurs à chaque départ ballon - 2/3/4 départs selon nbre 
de joueurs.
>> 2/3 Gardiens sur le parcours

Circuit en passe-et-suit. Les gardiens reste fixent à leur coupelles et 
remettent le ballon dans la course du joueur qui vient de le trouver PROTECTION DE SON BUTPROTECTION DE SON BUTPROTECTION DE SON BUT FINITION

MARQUER LE BUT
FINITION

MARQUER LE BUT
FINITION

MARQUER LE BUT

APTITUDES RECHERCHEESAPTITUDES RECHERCHEESAPTITUDES RECHERCHEESAPTITUDES RECHERCHEESAPTITUDES RECHERCHEESAPTITUDES RECHERCHEESAPTITUDES RECHERCHEESAPTITUDES RECHERCHEESAPTITUDES RECHERCHEESAPTITUDES RECHERCHEESAPTITUDES RECHERCHEESAPTITUDES RECHERCHEES OBSERVABLESOBSERVABLESOBSERVABLESOBSERVABLESOBSERVABLESOBSERVABLES
Amélioration de la capacité aérobieAmélioration de la capacité aérobieAmélioration de la capacité aérobieAmélioration de la capacité aérobieAmélioration de la capacité aérobieAmélioration de la capacité aérobieAmélioration de la capacité aérobie
Travail de souplesse ligamentaireTravail de souplesse ligamentaireTravail de souplesse ligamentaireTravail de souplesse ligamentaireTravail de souplesse ligamentaireTravail de souplesse ligamentaire
Amélioration de la qualité de la passeAmélioration de la qualité de la passeAmélioration de la qualité de la passeAmélioration de la qualité de la passeAmélioration de la qualité de la passeAmélioration de la qualité de la passeAmélioration de la qualité de la passe
Amélioration des prises de balle / contrôle orientéAmélioration des prises de balle / contrôle orientéAmélioration des prises de balle / contrôle orientéAmélioration des prises de balle / contrôle orientéAmélioration des prises de balle / contrôle orientéAmélioration des prises de balle / contrôle orientéAmélioration des prises de balle / contrôle orientéAmélioration des prises de balle / contrôle orientéAmélioration des prises de balle / contrôle orienté
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+ Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée)Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée)Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée)Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée)Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée)Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée)Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée)Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée)Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée)Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée)Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée)Imposer un nombre de touche de balle limité (prise de balle orientée) Equipe 1Equipe 1Equipe 1 Equipe 2Equipe 2Equipe 2
+ Mis en place de haie sur le parcoursMis en place de haie sur le parcoursMis en place de haie sur le parcoursMis en place de haie sur le parcoursMis en place de haie sur le parcoursMis en place de haie sur le parcoursMis en place de haie sur le parcours 1
+ Changement du sens de rotationChangement du sens de rotationChangement du sens de rotationChangement du sens de rotationChangement du sens de rotationChangement du sens de rotation 2
+ Imposer une remise au joueur précédent qui trouve le 3èmeImposer une remise au joueur précédent qui trouve le 3èmeImposer une remise au joueur précédent qui trouve le 3èmeImposer une remise au joueur précédent qui trouve le 3èmeImposer une remise au joueur précédent qui trouve le 3èmeImposer une remise au joueur précédent qui trouve le 3èmeImposer une remise au joueur précédent qui trouve le 3èmeImposer une remise au joueur précédent qui trouve le 3èmeImposer une remise au joueur précédent qui trouve le 3èmeImposer une remise au joueur précédent qui trouve le 3èmeImposer une remise au joueur précédent qui trouve le 3ème 3
+ Diminution du temps contrôle/passeDiminution du temps contrôle/passeDiminution du temps contrôle/passeDiminution du temps contrôle/passeDiminution du temps contrôle/passeDiminution du temps contrôle/passeDiminution du temps contrôle/passe 4
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PAPA Changement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans chargeChangement d’appuis avec ou sans charge
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CONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACECONSIGNES / MISE EN PLACE CONTEXTECONTEXTECONTEXTECONTEXTECONTEXTECONTEXTE
Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

- Début de saison / repriseDébut de saison / repriseDébut de saison / repriseDébut de saison / repriseDébut de saison / repriseAtelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

- -----
Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

- -----

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

- -----

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
latéraux entre les jalons en skipping, sprint vers les coupelles.

Atelier 1 : course avant / course arrière (x2) puis évitement des 
constris avec ou sans médecin ball dans les bras.

Atelier 2 : 2 appuis entre chaque barreau de l’échelle, 2 appuis 
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