Ameéliorer sa rotation du haut du corps sur les passes

POSTES NIVEAUX CATEGORIES MATERIELS
Les avants Débutant 1 ballon
Les arriéres Jeunes

EXERCICES

Durée : 10 min

Explications :
. Lesjoueurs (8 a 12 joueurs) sont placés en
cercle dos a dos

. Les joueurs font circuler le ballon entre eux
dans un sens choisi par I'entraineur

Critéeres de réussite :
. Dissociation du haut et du bas du corps lors
de la passe

. Valoriser la rotation du tronc

Evolution :
. Ajouter plusieurs ballons dans le cercle

. Exécuter cet exercice en position assise

pour favoriser la rotation du tronc et ne pas
étre perturbé par les jambes

SpoRrt
Gérez votre équipe comme un pro
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