EpFaliviér3s Uil / ULB((@OMiAITES )]

Prenezdemémenmatérie| gu'a laséarice 2.

1ére pattie: FHalbilete
Ex 1l r&edtuer-avecdleballonrun&e@mntentre les jambes k0lfois dansrumpsens)puis b fdisudans:I'autre sen Ws\
Ex2 itotutensedéplacanthenamarchesavant emdigneidroites faire passer|lenbalion entrelessjdmbesde |la main

droite ma.:n Lgau sars fel tffcaibt@ﬁm@@fo@rﬂ @Aﬂ@r@@m}our)

lere sériedde drancersFraneso? fois 2/2 ldux LF.

2eme partie LDinbble
A faiire((sbpossible)vavec2 ballons pour lesrexercicEs:15.6 et 7.
es-exericiees, 6, 7 28%h @ préparezsvousitinrslalom @dvecqloisdecales.

Ex4 ffaire 20 dribblesisutplage:
fois)

Ex5ffaire 2Qrdribbles suraplacecaveciesdoalloms/qui vent deciacdreite versdagauche: (kesdeuxvballans| vers la
droite puis/lesddetpoballonsarers dagauche) f{Asfaifeid fois)

Ex@ zavet:les [2:ballonsieectuerdeslalamfenfaisant-simplementle dtoupdes. plotsuChacumélson:rythme: en
marchanif, eenttoottinantcoueen-coumnant.

Ex/7 zavet:-les2aballonsieectuerdeslalomsenrstarrétantdelantlies plats etlemeéchangeantites ballons de

main ((lesddewobatlons devant: et ure ballore devarit et autrendansde) dos).

Ex@{{aires el slalomnenifaisantiletalisdestplotsenclrangeant de Mainde-madiieré=libre leplismapidement

avec/lesdrallonsesuiiecpbtéoquivvontaerstiavant puisrvers. llarriére 2 (A falre >

possible.((Afaire 2fgis)

Ex©{{aires el slalont etch chaguepletieetectuer dnudoublechangeme 9
danslleddospentré-lesjambes/devantolcipleéinadecombinaisonsipossibles)s+un Semechangementide mail i
pour chamgerdie)

plotl(Adfaire 2 fois)

2éme sérieldé R Rifols 2/2alix LF.

3eme pattie [Tieencourse

Lescconsigne soles plusiimpartantesrsont deé faire ces@xercices| simpléestparfaitementyavecdesbons gestes;

ballon protégé,eteeriitirant/Main Droitetetl MaibzGauche.
eseexelicicesosontfaifairerapresavoir H@ﬁﬂé@@hﬂ@ﬂ@@&u@@e@m@@}@r&mdents

)
| w/

Ex 110 nmarquet A0jay:=up (5lacdroite:

Ex 11 nmayqeet AOrtirseroehét {5leodeoite, Geagaliiche).

Ex 112 nmarqeet A0rtirshen coursecaver applisadécalés|(bigedraite; b-asgauche).
Ex1L3nmarquet A0 jay=back: (tivinverse enpassant souste-cercle)r(ba dicitej&a)gauche).

3éme sérielde LR 2ifois2/2aux LF.

4eme partie TTeextérieur
Installezvous 5spotscdertitsidirerents (pas tropioin ganet sert pasaqgrands¢chose)

Ex 14 nmarquet Gitinsapapspot. (3ncommesiionitinait-undancersfrangetsd apres drowb2dribbles.
4eme serielde EE: R2ifois22/2salix LF.
S5eme pattie [2é diefindesseance

Ex1E5ren dminute| ihfautmanquerd/tay:upgjictivccrachet; dviic ayeciappuisdedalésyebdclay-batki(2, a droite, 2 a
gauche aucthoixjguevaus-soualaitez) et tirs-ar34m(tapres dribble etsldsans=dribble).



