Theme du mois 04/2021: Mini-balle au poing mObi Ie Sport OCh

Dix a la suite

Moi + Ballon: Je réussis 10 x a...

... dribbler avec le poing ... dribbler avec le poing ... jongler avec rebond ... jongler sans rebond sur ... dribbler, s'asseoir et se
droit. gauche. intermédiaire sur le sol le sol (gauche et droite). relever.
(gauche et droite).
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... tenir le ballon en équilibre ... jouer le ballon vers ... jouer le ballon vers ... faire rebondir le ballon ... servir vers l'avant,
sur lavant-bras (gauche/ le haut avec l'avant-bras, le haut avec l'avant-bras, sur le sol, sauter et sprinter et rattraper directe-
droite 10 sec a chaque fois).  taper dans les mains tourner sur soi-méme le rattraper au point le plus ~ ment le ballon.
et le rattraper. et le rattraper. haut. o
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Theme du mois 04/2021: Mini-balle au poing mObi Ie Sport OCh

Dix a la suite

Moi + Ballon + Mur: Je réussis 10x a...
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... servir avec le poing droit ... servir avec le poing ... servir avec le poing droit ... servir avec le poing droit ... jouer contre le mur
contre le mur et rattraper gauche contre le mur contre le mur et rattraper contre le mur et rattraper avec rebond intermédiaire
le ballon apres un rebond et rattraper le ballon apres  directement. directement. sur le sol en continu.
sur le sol. un rebond sur le sol.

... Jouer contre le mur avec ... lancer contre le murvia ... lancer contre le mur via ... servir contre le mur, ... Jouer en continu contre
rebond intermédiaire sur le sol, réceptionner avec le sol, réceptionner avec réceptionner sans rebond le mur sans rebond sur le sol.
le sol et toucher le sol apres e bras droit directement le bras gauche directement  sur le sol et rattraper

chaque contact avec le et bloquer le ballon. et bloguer le ballon. le ballon.

ballon.
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Theme du mois 04/2021: Mini-balle au poing mObi Ie Sport OCh

Dix a la suite

Moi + Ballon + Toi: Je réussis 10 x a...

... servir. Le partenaire ... servir. Le partenaire ... servir. Le partenaire ... s’¢changer le ballon ... jouer le ballon a tour
rattrape directement réceptionne avec le bras réceptionne avec le bras aprés une passe a soi- de role vers le haut.
le ballon. droit et rattrape le ballon. gauche et rattrape le ballon. mére.
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... jouer a tour de réle . s’échanger le ballon ... jouer contre le mur ... s’échanger le ballon ... jouer contre le mur
vers ['avant avec rebond avec rebond intermédiaire avec rebond intermédiaire sans rebond intermédiaire sans rebond intermédiaire
intermédiaire sur le sol. sur le sol. sur le sol. sur e sol. sur le sol.
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