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SAOQONE ET LOIRE

DE FARTE/A Mercredi 25 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 :

Kids : Niveau 1 : cible de 2m : viser la cible en étant a 'arrét, conduite de balle puis viser
la cible, slalom puis viser la cible. Répéter 10 fois de suite.

Niveau 2 : idem avec une cible de 1m. Répéter 10 fois de suite.

Niveau 3 : idem avec une cible. Répéter 10 fois.

Ados/adultes : Niveau 1 : viser la cible de volée. Répéter 3 fois
Niveau 2 : jonglage puis viser la cible de volée. Répéter 3 fois
Niveau 3 : jonglage en mouvement puis viser la cible de volée. Répéter 3 fois

Défi du p'tit acrobate : Ados/adultes : Circuit gainage/jonglerie : 20 a 30" par
atelier + entrecoupé de 30" de jonglerie (pour
récupérer)

Gainage de face, coté drqjt, coté gauche puis superman

Kids : Imites Aurélien pour devenir
aussi souple que lui

DEFI FOOT 4 du Pt trieur
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Défi du p’tit artiste :
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