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SAGNE ET LOIRE Défi FOOt 71 #02
NG, Mercredi 11 Novembre 2020

FFEF

Dans le contexte actuel, nous vous proposons de continuer a vous entrainer chaque
Mercredi pendant la durée du confinement. A vous de jouer !!!

Défi du p’tit footballeur :

Niveau 1 : 15 enchainements : Trois jongles du pied fort/reprendre le ballon a la main...,
5 enchainements : un jongle du second pied/rebond au sol..., 6 Jonglages de la téte.

Niveau 2 : 20 enchainements : 10 jongles pied fort, 10 enchainements : Deux jongles du
second pied/un rebond..., 10 Jonglages de la téte.

Niveau 3 : 30 enchainements : 1 Jongle pied fort/1 jongle cuisse, 20 enchainements : 15
jongles du second pied, 15 jonglages de la téte.

Défi du p’tit acrobate :
P Niveau 2 : répétition 3 a 5 fois

Jumping jack avec les bras pendant 20”
(photo 1) + monter/descendre sur une
chaise X 8 + Equilibre sur 1 pied 15" (puis
I'autre 15”)

Niveau 1 : répétition : 3 a 5 fois
Jumping jack avec les bras pendant 15"’ (photo
1) + monter/descendre sur une chaise puis
passer dessous X 6 + Equilibre sur 1 pied 8”
(puis I'autre 8”’)

Travail d’appuis (voir vidéo
ci-contre) : Répéter au
minimum 5 fois chaque exos

Travail d’appuis (voir vidéo ci-contre)
Répéter au minimum 5 fois chaque
exos

Défi du p'tit PEF : PEF caché e

Grille PEF’ Caché »
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Défi du p’tit artiste :
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