
CHALLENGE JONGLERIE

NOM BP MP A T

Prénom 50 30 20 20

Catégorie 50 50 30 30

Date BP MP A T BP MP A T

RecordTotal des essais de chaque jour

Abréviation: BP: Bon pied, MP: Mauvais pied, A: alterné, T:Tête

Jonglage

Objectif U11

Objectif U13U10-U11-U12-U13

Sur les cases record il faut noter le record actuel chaque jour sur chaque type de jonglerie.

Tu as trois essais par jour sur chaque type de jonglerie. Sur la feuille tu notes la sommes des 3 essais. 
Exemple: si tu fais 15, 13,22 du pied fort, tu aditionnes 15+13+22=50. Tu notes donc  50 dans la case 
Bon pied.



CHALLENGE JONGLERIE

Pourquoi dois-je faire des jonglages:

1- pour apprendre à s'équilibrer avec un ballon

2- pour améliorer son contrôle du ballon 

3- pour developper cette agilité dans d'autres contextes : frappe, passe, dribble…

Les 6 règles d'or du jonglage:

La jambe d'appuis fléchie

les bras équilibrent le corps

la jambe de jonglage est tendue ( contracté)

la cheville est vérouillée (ne bouge pas)

le pied se met en "pointe de pied" et ne se déforme pas lors du contact

le jonglage se fait sur la partie coup de pied

Ce tableau sera a remettre aux éducateurs du mercredi lors de la reprise des entrainements

A Toi De Jouer


