ENTRAINEMENT DU : 28/09/2010

Theme de I'entrainement : Réception et Défense
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> Parcours de réception
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Le réceptionneur doit toucher la
ligne en dessous du til puls venir

réceptionner la balle sur la ligne 3m

Puis inverse, toucher la ligne des 3m
puis réceptionner un ballon au fil
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> musculation

> 35 sec chaise
> 1minute step

> parcours banc *3

> 30 mollets

> 30 sec stepping
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