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	  	  Date	  :	  	  Séance	  n°	  :

	  	  Thème	  :	  	  	  	  	  Reprise

	  APTITUDES	  TRAVAILLEES	  :
-‐ Capacité	  Aérobie
-‐ Souplesse	  /	  Coordination
-‐ Construction	  d’un	  bloc	  équipe

Saison 2012 - 2013

Entraînement U17 - TA RENNES

Organisation :

25’ Echauffement + 
Abdos avec COCO
20’ Carré technique
25’ Intervalle Course 
avec COCO
25’ Travail sur 2 lignes

FAIRE 2 Groupes de travail

Joueurs Absents Excusés :

Yohan CHARBONNEL
DUVIVIER Sonny
ODULES Ti Mat’
POIRON Mathias
LE STRADIC Léo
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>> Enchaînement contrôle passe en 3 touches maxi
>> Travail en miroir de redoublement de passes  avec le joueur 
le plus proche.

Les ballons démarrent avec 2 joueurs dans angles opposés. Les joueurs 
enchainement des redoublements de passes avec les joueurs aux angles adjacents. 
Les joueurs restent sur place et les transmissions synchronisées avec le 2nd ballon.
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geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

Anticipation, prise d’info sans ballonAnticipation, prise d’info sans ballonAnticipation, prise d’info sans ballonAnticipation, prise d’info sans ballonAnticipation, prise d’info sans ballonAnticipation, prise d’info sans ballonAnticipation, prise d’info sans ballon
- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

Amélioration de la prise de balle et de la qualité de la passeAmélioration de la prise de balle et de la qualité de la passeAmélioration de la prise de balle et de la qualité de la passeAmélioration de la prise de balle et de la qualité de la passeAmélioration de la prise de balle et de la qualité de la passeAmélioration de la prise de balle et de la qualité de la passeAmélioration de la prise de balle et de la qualité de la passeAmélioration de la prise de balle et de la qualité de la passeAmélioration de la prise de balle et de la qualité de la passeAmélioration de la prise de balle et de la qualité de la passeAmélioration de la prise de balle et de la qualité de la passe

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

Jeu en mouvement, redoublement des passesJeu en mouvement, redoublement des passesJeu en mouvement, redoublement des passesJeu en mouvement, redoublement des passesJeu en mouvement, redoublement des passesJeu en mouvement, redoublement des passesJeu en mouvement, redoublement des passesJeu en mouvement, redoublement des passesJeu en mouvement, redoublement des passes

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

Synchronisation du jeu collectifSynchronisation du jeu collectifSynchronisation du jeu collectifSynchronisation du jeu collectifSynchronisation du jeu collectifSynchronisation du jeu collectif

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

Travail du jeu de passe sur espace réduitTravail du jeu de passe sur espace réduitTravail du jeu de passe sur espace réduitTravail du jeu de passe sur espace réduitTravail du jeu de passe sur espace réduitTravail du jeu de passe sur espace réduitTravail du jeu de passe sur espace réduitTravail du jeu de passe sur espace réduit

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

- Demander à garder la tête haute.
- Piétinement,  centre de gravité bas sur 

les prises de balle
- P a s s e a v e c b a l l o n a p p u y é e t 

transmission précise
- Attitude soignée (équilibre) dans le 

geste de passe
- Orientation des appuis

REMEDIATIONS / EVOLUTIONSREMEDIATIONS / EVOLUTIONSREMEDIATIONS / EVOLUTIONSREMEDIATIONS / EVOLUTIONSREMEDIATIONS / EVOLUTIONSREMEDIATIONS / EVOLUTIONSREMEDIATIONS / EVOLUTIONSREMEDIATIONS / EVOLUTIONSREMEDIATIONS / EVOLUTIONSREMEDIATIONS / EVOLUTIONSREMEDIATIONS / EVOLUTIONSREMEDIATIONS / EVOLUTIONS JOUEURSJOUEURSJOUEURSJOUEURSJOUEURSJOUEURS
+ Enchainement en 2 touches maxiEnchainement en 2 touches maxiEnchainement en 2 touches maxiEnchainement en 2 touches maxiEnchainement en 2 touches maxiEnchainement en 2 touches maxi Equipe 1Equipe 1Equipe 1 Equipe 2Equipe 2Equipe 2
+ Augmenter l’intensité des transmissionsAugmenter l’intensité des transmissionsAugmenter l’intensité des transmissionsAugmenter l’intensité des transmissionsAugmenter l’intensité des transmissionsAugmenter l’intensité des transmissionsAugmenter l’intensité des transmissions
+ Augmenter la distance entre les joueursAugmenter la distance entre les joueursAugmenter la distance entre les joueursAugmenter la distance entre les joueursAugmenter la distance entre les joueursAugmenter la distance entre les joueursAugmenter la distance entre les joueurs
+ Mettre un joueur en opposition raisonnée sur chaque ballonMettre un joueur en opposition raisonnée sur chaque ballonMettre un joueur en opposition raisonnée sur chaque ballonMettre un joueur en opposition raisonnée sur chaque ballonMettre un joueur en opposition raisonnée sur chaque ballonMettre un joueur en opposition raisonnée sur chaque ballonMettre un joueur en opposition raisonnée sur chaque ballonMettre un joueur en opposition raisonnée sur chaque ballonMettre un joueur en opposition raisonnée sur chaque ballonMettre un joueur en opposition raisonnée sur chaque ballonMettre un joueur en opposition raisonnée sur chaque ballon

- Retirer un ballon : plus de redoublementRetirer un ballon : plus de redoublementRetirer un ballon : plus de redoublementRetirer un ballon : plus de redoublementRetirer un ballon : plus de redoublementRetirer un ballon : plus de redoublementRetirer un ballon : plus de redoublement

RETOUR DE TERRAINRETOUR DE TERRAINRETOUR DE TERRAINRETOUR DE TERRAINRETOUR DE TERRAINRETOUR DE TERRAINRETOUR DE TERRAINRETOUR DE TERRAINRETOUR DE TERRAINRETOUR DE TERRAINRETOUR DE TERRAINRETOUR DE TERRAIN

Cône

Coupelle

Cerceau

Jalon

Constri

Haie

Planche à rebonds

Mini but
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PAPA Intermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballonIntermittent long avec ballon

25 OBJECTIFOBJECTIFOBJECTIF Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)Conduite de balle (4’ de travail / 4’ de récupération)

SCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMASCHEMA MATERIELSMATERIELSMATERIELSMATERIELSMATERIELSMATERIELS

1111

1 31 3

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
>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

- Début de saison / repriseDébut de saison / repriseDébut de saison / repriseDébut de saison / repriseDébut de saison / reprise>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
arrière de la semelle + retour au point de départ... 
OBJECTIF : faire 2 tours en 4’

>> 4 séries de 4’ de travail / 4’ de récupération 
>> Placer les joueurs sur des départs différents sur le circuit

10m conduite avant + 18m petit slalom + 21m 3 sauts de haie après 
avoir poussé le ballon + conduite grand slalom + 15m conduite 
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