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1) Jeu d’échauffement:Jeua2oua3
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Multi Buts :

2 équipes.

Objectifs : Marquer dans un des 2 buts pour marquer 1 point
Faire 2 séquences de 10 minutes.

Possibilité de varier : Marquer en 1 touche



2) Défi Evolutif : introduction de la téte

Jonglages : Pied Fort. 3 essais. Maximum 30 Jonglages. Départ a la main ou au pied si possible.
Pied Faible. 3 essais. Maximum 30 Jonglages. Départ a la main

Téte : 3 essais. Maximum 30 Jonglages. Départ a la main

3) Match de fin de séance.

Opposition entre deux équipes. 8c8 regle du Football a effectif réduit (pas de 9¢c9 ni de 10c10)

Jeux réduits (4c4 ou 5c¢5) si effectif léger
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