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Objectifs | Améliorer la vitesse et la fréquence des appuis

Marquer et et revenir le plus vite possible entre la
ligne d’arriver = 2 pt celui qui ne marque pas =0 pt

Les deux premier de chaque équipes s’élance sur
I'échelle (au coach de décider des appuis a réaliser),
puis slalom entre les piquets possibilité de toucher les
C . piquets, et termine sur une frappe dans le but coerver,
0n5|gnes puis termine la course en passant entre les deux plots.
Aller le plus vite possible tout étant prope sur les appui
Se concentrer pour marquer le but aprés avoir fait un

effort et engendrer de la confiance.

. Varier les appuis sur I'échelle.
Variantes | varier la position de départ du joueur et changer le

point d’arriver des joueurs.




