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2. Contréle - Exercice 1
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Objective :

Description :

- Méme principe que I'échauffement : aprés chaque contréle, conduite vers une boite

- Jouer uniquement dans son équipe

- 4 premiéres minutes : joueurs obligés de conduire le ballon vers la boite la plus loin

- 4 minutes suivantes : joueurs obligés de conduire le ballon vers la boite la plus proche

- 4 minutes finales : joueurs obligés de conduire le ballon vers deux boites différentes ( en vitesse maximale)

Coaching Points :

1. Garder les yeux figés sur le ballon

2. Attaquer le ballon

3. Absorber la force du ballon par le mouvement de réception
4. Doit permettre d’enchainer une action

Progression :
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