PEF A DOM' Ihebdo #G
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En période de déconfinement, nous continuons de t'accompagner 1 fois par semaine :
Le PEF A DOM' I'Hebdo arrivera tous les mercredis pendant 8 semaines, tu
retrouveras tes quiz, jeux, échauffements et défis jusqu'a la fin de la saison ! Allez
viens, c'est parti pour une édition Fair-Play !
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L Ll | 2. SAUTER PAR DESSUS LES
W 1. COMMETTRE UNE PUBLICITES APRES AVOIR
FAUTE GROSSIERE ﬂu MARQUE UN BUT
\ - ) \ A J ' ROUGE '
4. MAIN VOLONTAIRE
3. VOLER UN CARTON POUR EMPECHER UN
JAUNE A L'ARBITRE ET BALLON DE RENTRER
LUI DONNER UN CARTON DANS UN BUT
Pour la saison prochaine, il est important et ce malgré SUNE 5. RETARDER LA
cette longue période sans football, de continuer REPRISE DU JEU
d'intégrer et d'apprendre les regles qui regnent sur un
terrain. 6. CRACHER SUR '
Ainsi, en réalisant ces défis et en répondant a ces QUELQU'UN
questions, souviens-t-en lorsque tu seras sur les terrains 8. RECEVOIR UN SECOND
la saison prochaine. 7. TENIR DES PROPOS , AVERTISSEMENT AU
INJURIEUX COURS DU MATCH
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UN MATCH)

DEFI TECHNIQUE

PLACE 8 COUPELLES A DIFFERENTS ENDROITS EN

~ DUREE : 15MN (COMME AVANT

— INSTALLE 2 PLOTS A 10M DE
DISTANCE ET REALISE QUELQUES
GAMMES SANS ET AVEC BALLON

- LANCE TOI SUR LES DEFIS
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LES REPONSES DU PEF A DOM L'HEBDO 5 :
1-A-B-C / 2-A-B-D / 3-B-C / 4-A-D

DEFI ATHLETIQUE

REALISE 3 EXERCICES DE FITFOOT [
SEMELLE SQUAT POMPE
ALTERNEE ALTERNE ALTERNEE
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Niveau 1 Niveau 2 Niveau 3

En jouant seul

\ ==t | : !, ya
Yax & - FACE DE TON BUT. NIV | : 10 SEC EX - 20 SEC ENTRE LES SERIES
\'Q )/'...) ' " 4: == - DEFIS TES PROCHES NIV Il : 20 - 20
\ 2 f 4 T 3% - LE BUT ETANT DE TOUCHER UN DES MONTANTS DU NIV Il : 30 - 20
o BUT (POTEAU OU BARRE TRANSVERSALE) A PARTIR ;
o o DE CHAQUE COUPELLE. - o
o O - PASSE A LA COUPELLE SUIVANTE DES LORS QUE TU =
o o AS REUSSI. . @
o - LE PREMIER AYANT TOUCHE UN MONTANT DES 8
COUPELLES GAGNE III w ‘
BON COURAGE "
® "o CORDE A SAUTER :
® ® A CHAQUE FOIS QUE TU ECHOUES, POSE TA
‘g CORDE A SAUTER ET PRENDS TON BALLON AFIN
. DE JONGLER.
G
) E E NIV | : 200 REPETITIONS CAS - 10 JONGLES
: DISTRICT NIV Il : 400 REPETITIONS CAS - 20 JONGLES

NIV Il : 600 REPETITIONS CAS - 30 JONGLES

©—) DEPLACEMENT BALLON
o o o DEPLACEMENT JOUEUR


https://lfpl.fff.fr/
https://districtfoot85.fff.fr/
https://foot49.fff.fr/
https://mayenne.fff.fr/
https://sarthe.fff.fr/
https://sarthe.fff.fr/
https://districtfoot85.fff.fr/
https://foot49.fff.fr/
https://mayenne.fff.fr/
https://foot44.fff.fr/
https://foot44.fff.fr/

