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Bien s‘échauffer en autonomie

Objectifs : Responsabiliser les joueurs sur leur préparation.
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Messages clés :
Mettez-vous dans les meilleures conditions pour débuter le match.

Soyez & |'écoute de votre partenaire d'échauffement
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Bien s'échauffer en autonomie
PROTOCOLE D'ECHAUFFEMENT MATCH

1- Echauffement collectif sans ballon : un joueur est désigné pour diriger
I'échauffement

2- Mise en route avec ballon : échange des ballons par équipe. Travail des passes,
des relations a 2 et 3 joueurs, prises de balle en mouvement puis avec de la
vitesse, et circulation rapide du ballon avec prise de vitesse.

3- Conservation du ballon par équipe dans une zone de 20mX20m : 2 séquences
de 2'.

4- Vitesse sans ballon




