du ballon

(prise de ballon)

* Jeu de téte

— Jeu handball +
buts de |a téte

* Travail de la passe

~ longue et du centre

 +reprise

o Jonglage et maitrise

e Circulation et con-

(exercices de base)
- Vltesse mﬁgréa

* Jeu offensif par les

* Jeu 5:5

® Organisation du
bloc-équipe

* Vitesse

- (‘oorclinataon
avec ballons
(seuleta 2)

e Etirement

— Stretching
(exercices de base)

* Effort —
 concentration

confiance en soi
* Lois du jeu

~ Tests
* Jeu sur but
— Centre et reprise
~ (téte et volée)
+ Foot-tennis

f.

« Circulation et con-

~ servation du ballon

e Ballons arrétés
(technigue)

e Jeu interne (9:9)

e Endurance aérobie

— Course et conduite
du ballon avec
changmment de
rvthme

— Force (renforcement

. Snuplesmat
ébreme?tﬁi -

» Evaluation
mensuelle
&) Parle groupe
. b) metwiduet
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