
Fiche exercice

Intelligence de jeu  Le Jeu Offensif 

Les centres : échauffement  

 
Objectif :
Échauffement des chaînes musculaires des jambes
Effectif : 
8 à 12 joueurs

Dimensions : 
1/2 Terrain

Matériel : 

Mise en place / Organisation et consignes : 
Répartir les joueurs sur les 4 ateliers - Conduite de balle passe - Saut au dessus des haies - Jonglage 
des pieds (10 pied droit 10 pied gauche) - Prise de vitesse fréquence gestuelle

Critères de réalisations / Veillez à : 
Rechercher le travail de qualité, Recherche de la pose correct des pieds lors des appuis au moment 
des sauts.

 

Initiation
U8 - U13
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