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THEME: J-1 {veilie de match contre le Miger)
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10" |Vitesae - v

8*12m sous forme de duel == travail des temps de réaction visuelle et kinesthésique

35" |Mise en place et travail des coups de pled arrétés:

Travad sur comers, coups francs, et
213 de teftain

5" |Retour au calme - étirements

ﬁ..l‘.‘ﬁtl't.lht:

s

Reéalisé par Michel SORIN Publié par

PO BT




