
VITESSE DE COURSE

• Objectif : Progresser par la vitesse de course, changer 

de direction rapidement

• But : Arriver le 1er et marquer

• Consignes : Les deux joueurs partent en même temps , 

viennent se taper la main au milieu avant de repartir en 

vitesse et changement de direction afin de prendre le 

ballon, passer la porte et marquer en 1er .

• Variantes : Varier les courses . Revenir en sprint après 

avoir marqué
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Exercice

  x10     x4      x2          x1            

CHANGEMENT DE RYTHME

B
A


	Diapositive 1 VITESSE DE COURSE 

