ECHAUFFEMENT TECHNICO - ATHLETIQUE EXERCICE TECHNIQUE PASSE ET SUIT EN CARRE AVEC COMBINAISONS

CIRCUIT 1 ORGANISATION CIRCUIT 3 ATHLETIQUE

5 joueurs par atelier. Aérobie
1 joueur par coupelle sauf au départ. Vitesse
Au départ de I'exercice : 1 ballon pour 2 TECHNIQUE
joueurs. Passes
Distance de passe de 15 a 25 metres. Controles

Chaque joueur suit sa passe :A>B>C->D Conduite de balle

->E

NOMBRE DE JOUEURS

5 joueurs et +

X

CIRCUIT 1 ’A
AdonneaB(1). ‘ DIMENSION
B oriente son contrdle vers C et lui donne (2). % 20X20m
Cdonne a D (3). AR TEMPS DE TRAVAIL
D oriente son contrdle vers E et lui donne (4). 15 min
CIRCUIT 2 VARIABLES O
A donne a B (1) qui lui remise (2). Changer le sens de circulation. i Impose ouches de
A donne dans la course de B (3). Imposer l'utilisation du pied droit ou du pied gauche [EIISENIeIVIgRETeeC [CTauIE
B donne a C (4) qui enchaine avec D (5). selon le sens du circuit. e d
Mémes enchainements pour la suite de [Augmenter ou réduire les distances de passes. PR Exige démarquage
I'exercice. Imposer de jouer en 1 touche de balle sur les RIS SSIICLC LIS
combinaisons (circuit 2 et circuit 3). gtfallr ke leelie
CIRCUIT3 Possibilité de mettre 2 ballons en circulation si 6 |3-ACUCEESCICIEENE
A donne a B (1) qui lui remise (2). joueurs par atelier : rythme de I'exercice augmenté. Anxasre Ll
A passe en diagonale pour C (3). a de tours e
C remise pour B (4). St eletinke
B passe en diagonale pour D (5). 4. aure eme
Mémes enchainements pour la suite de :: :.':-. i _" ae

|'exercice.
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