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CERCLES AUTOUR OU PARTENAE SAUT ET CoNTACT EPAULE CouRse narioE
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UNE JAMBE APRES LAUTRE TENIR UNE JAMBE LEVEE
PLANCHE LATERALE PLANCHE LATERALE [ ey
STATIQUE SOULEVER ET ABAISSER LES HANCHES AVECIAMBE LEVEE

SCHOJAMBIERS SCHOIABIERS ISCHO JABIERS
DEBUTANT INTERMEDIAIRE AVANGE
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TENIR LE BALLON ENVOYER L BALLON AU PARTENARE TESTER SON PARTENARE.
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ACCROUPISSEMENTS ACCROUASSEMENTS [
EXTENSION SUR LA FENTES AVANT DYNAMIQUES SUR UNE JAMBE
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TRAVERSEE DE TERRAIN FOULEE BONDISSANTE CHANGEMENT DE DIRECTION
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Le programme comporte trois parties qui re-
groupent au total quinze exercices a exécuter
dans 'ordre au début de chaque entraine-
ment.

STRUCTURE DU « 11+ »

1re partie : exercices de
course lente combinés avec
des étirements actifs et des
contacts controlés avec un
partenaire ;

2¢ partie : six exercices tra-
vaillant les muscles du tronc
et des jambes, I'équilibre,

la pliométrie et I'agilité et
comportant chacun trois
niveaux de difficulté ;

3¢ partie : exercices de
course plus rythmée combi-
nés a des démarrages et
reprises d'appuis.

Il est extrémement impor-
tant que les exercices soient
exécutés correctement.

Une attention particuliere
doit étre portée a la posi-
tion de départ, a la maitrise
des gestes, a l'alignement
des jambes, a I'axe genoux-
orteils et aux réceptions de
sauts.



