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Matériel
) Echauffement :
a) Téte, épaules, poignets, genoux, chevilles
b) Renvois aux pieds A 4 2 3 4 5 6 A 2 cones
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RECUPERATION / ETIREMENTS

1l) Exercice 1 :

- a) Ballons fixes (CFD / CFI)

- b) Ballons mobiles (duels)

RECUPERATION / ETIREMENTS

111) Mise en situation : Avec joueurs de champs

- Le gardien et ses défenseurs s'adaptent aux situations proposées par les attaquants

- Les attaquants sont en nombre supérieur aux défenseurs

L_ RECUPERATION / ETIREMENTS / QUESTIONS

Mise a disposition du collectif
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