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Frappe Frappe Accelére au plot rouge
pied droit poteau droit et frappe au but
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Réalise 5 jongles Frappe sur la barre Frappe
pied droit transversale pied gauche
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Frappe Accelere au plot blanc Realise 5 jongles
poteau gauche et frappe au but pied gauche
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Healise S pompes Realise un passement de Healise un stop-ball
et frappe au but jambes et frappe au but et frappe au but
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Reéalise 3 jongles de la Dribble le gardien Réalise e parcours
t&te et frappe au but et margue un but technigue en sens inverse
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