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FC LORIENT

PROPRIOCEPTION

( PLATEAU DE FREEMAN
BOSU
TRAMPOLINE )

. Proprioception 20

Rester en équilibre
1’ sur chaque pied
axe
|:|:| avant-
arriere
Rester en équilibre

1’ sur chaque pied

axe
E latéral
Rester en équilibre
1’ sur chaque pied
ﬁ
-~

Echanger le MB (faire le tour de soi) en restant eaquilibre

1’ sur chaque pied

Rester en équilibre

-~ Remise intérieur du pied (10 ballons de chaque cgté
Remise coup de pied (10 ballons de chaque coté)
Remise intérieur du pied aprés rebond (10 ballonselchaque cote)
Remise coup de pied aprés rebond (10 ballons de cjuge coté)



