PCLORENTT 20020

Semaine : 6

Entrainerment

Réalisé par Christian GOURCUFF

TE : passe et sulvre
Aérobie : 80% VMA
Jeux de conservation
Jeux réduits avec appuis

Nardi 8 féwrier
heure : 1000
hieu : MOUSTOIR
N= 18+26

1.

Echouffement

1) Mise en train :
30MXOM
- Condwte
-~ sévter
~  changer de ballon (ballon dans la course)

2) TE : posse et suivre
Groupes de 4/5

- Contrdle-posse
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J) Etirements
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2. Aérobie : 80% VMA
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la. Jeux de conservation 7X6 avec changement de zone

2X [30M X 30 M)
IX[W=6'R=1T
-~ 2T dans la zone
~  Changer de zone en moins de 5 passes (libre)
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4. BXB5+6-6 avec 2 appuis
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2) Libre
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