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OBJECTIFS

A Ce document propose un enchainement
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plaguage en SECURITE

A Cet enchainement doit devenir une routine
pour les joueurs qui devront étre capable de le
realiser en autonomie
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INTRODUCTION
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1EREXERCICEACHUTRARRIEREBEUL

A Les joueurs se font des passes dans un canré
au signal ils effectuent une chutearriere
i Points cles
AMenton dans la poitrine

ABras croisés sur la poitrine (ou tenu du ballon) pour
éviter de mettre les mains en arriere pour retenir la
chute

AGainage de la ceinture abdominale (les jambes ne
doivent pas passer pdtessus la téte)

i Nombre de repétitions
A5 chutes/joueur
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2EMEEYERCICEHUTEARRIERELETRON@OARBRE

A Descriptif
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sur ses fesses.
A Points clés

I Menton dans la poitrine

I Bras croisés sur la poitrine (ou tenu du ballon) pour éviter de mettre les
mains en arriere pour retenir la chute

I Gainage de la ceinture abdominale (les jambes ne doivent pas passer p:
dessus la téte)

A Nombre de répétitions
I 3 chutes par joueur
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jambes ne passent as ah\
dessus de latéte = bon gainage - _
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Menton dans la poitrine S &
= la téte ne touche pas b

le sol Les mains sont
— sur la poitrine
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