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LES EXERCICES %

JELDI 25 MAI - STADE BONAL

ATELIER 1 : VITESSE DE JONGLES
ATELIER Z : JONGLERIE EN MOUVEMENT

S ATELIER 3 - PRECISION DF PASSE
TINFIRMER LE5 ATELIER 4 - EILE FOOT
RS TS ATELIER 5 - LONOUITE + PASSE

SENTRNER ATELIER B CNOUITE + FRAPPE
BUNNE PREFARATION A ATELIER 7 - JE L ONG

TOUS ETA TOUTES ! ATELIER 8- 17 PEF
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(M) ATELER U

WITESSE DE JONGLES

@/?FA[/.S’[/? LEPLUS DF JONGLES EN 30"

> HORLOGE (7/0, LUISSE TETE LUISSE FIFD) RS TR ST 5 T )

| , . . .
- - Uépart au choix (pied ou mains)
5 Le chrono est lancé au moment du premier contact

- | essai pour chaque |

> A HIRT ' - Aucune surface de rattrapage autorisée - Départ & la main I
l . l

. autorise !

> FIEDH Ei It ' - [bligation de poser le pied au sol entre chague contact I
> A/ TERINES : - 81 le ballon tombe, je peux le relever pour ssayer de battre :
|

l

l

POINTS : ADDITION DES SCORES = 50 PTS meilleure performance ; 46 PIS pour le second ; 42 PTS ; ...
+ BONUS 5 PIS si horloge réussie -
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POINTS

ATELERZ

JONGLERTE EN MOUVEMENT

. - Uépart porte |

: - Jonglerie en mouvement (départ & /a main possible) : franchir :
" les portes 2.5 et 4 gt tirer au but sans rebond apres avoir !
 franchila derniére porte ,
" - Ballon qui tombe = échec !
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POINTS

PRECISION DF PASSE

@ FTRE LE PLUS PRELIS POSSIBLE SUR
1 PASSES

: - [épart au milieu du carré ballon au pied

. - Mettre le ballon en mouvement puis réaliser une passe dans
" un mini but

. - 5 ballons pied fort (3 dans chague mimi but)

' - 4 pallons pied faible (7 dans chague mimi but)

POINTS : Pour chague ballon : & PTS si but (maximum de 50 FI5)




40
POINTS

ATELERA T G

GOLF FOOT

@ REALISER /- parcours avec le moins e

touche possiple ' - 7 pssais

: - Uépart dans le carré (3m x 5m)
' - [lbjectif : mettre le ballon dans /a cible .
| - [lbligation d attendre que le ballon s arréte pour le retoucher |

POINTS : [ coup = 40 PTS / 7 coups = 35 PIS / 5 coups = 25 PIS / 4
coups = I3 PIS / 5 coups = 0 PIS / 6 coups ou + = § PIS

_
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POINTS

ATELERS

LONOUITE + PASSE

@ REALISER [ parcours Ie plus rapidement

passible

: - Z essais chronometrés

. - Uépart en haut 3 droite (ou en hiaut 8 gauche selon ton choix)
: - Slalom entre les 4 premiers cones + tour du constri

\ - Hfectuer une passe dans le mini but avec le 2™ ballon

|

|

|

|

|

(liore de laisser le premier ballon 8 [endroit de ton choix)
- Keprendre ton premier ballon puis terminer avec tour du
constri + slalom & [ opposé

POINTS : 60 PTS pour ls meilleure perfarmance (puis 56, 57 45, ..)

. 87 bt sur la passe = Bonus de - Z sec _
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POINTS

ATELERE 0

LONOUITE + FRAPPE

@ FTRE LE PLUS RAPIDE ET PRECIS
POSSIBLE SUR & FRAPPES

———————————————————————

' - | gssai chronométré

- [épart au choix 4 [un des £ ballons

- [éclenchement du chronometre au premier toucher de balle

- Faire le slalom et frapper 4 lintérieur du carré en direction du but
- Dans ['ordre de ton choix, enchainer avec les  autres ballons /e
. plus rapidement possible

:_- Arrét du chronométre lors de [a dermigre frappe

o4

BONUS : Lucarne haute = - Ssec -
Lucarne basse = - Isec POINTS : 60 PTS pour la meilleure perfarmance (puis 56, 57 45 ...) (- *
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POINTS

JEU LONG

@ FTRELEPLUS PRECIS POSSIBLE SR E = -

Mettre /e ballon en mouvement dans /e carré de
BALLONS EN JEU LONG :dgﬂg,,; (i x4m)
\ - JBu long dans une zone de couleur pour marguer des points
' - (premier rebond dans la zong)
| - Jouer 5 ballons (pied au choix)
: - Pas de notion de temps (pas chronométre)

POINTS : 10 PIS pour un ballon dans lz zome ROUGE 5 PTS pour
un ballon dans /s zome BLEUE
2 50 PIS maximum au total (3 ballons)

_
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POINTS
/FFPH/VB/F[ AIY 20 QUESTIONS J1 QL7 : Effectuer le Quizz individuellerment
Wuestionnaire 8 choix multiples aver une seule
sgporsedchaqets .
| OUZEFFECTUELEJOURY
' THEME : PEF :



POUR TOUS RENSEIGNEMENTS

Larentin GAY
Assistant technigue
cqay@dth. i fr
06 5017 77 54

BONNE PREPARATION A TOUS !
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