Ricardo Gomes (ex Bordeaux , Monaco)
Entrainement fonctionnel

Echauffement (10 minutes)
Les jouews touches illimitées sont divisés en plusieu 15 groupes et joent en Sv2

Progressions  (Deux minutes  chague)

o touches illimitées

o limite 3 touches

o limite 2 touches

o limite 1 touche B :

Travall fonctionnel  avec les défenseurs (30 minutes)
Chaon  des quatre jouews avec la balle pote wn mméw. Quand le coach appelle w numéo | ce jouewr se déplace vers T'ava nt avec la balle
¢t les quatre défenseurs  ajustent leur posion autowr des concepls de pression , couvertre et équilibre  défensif.

Points e Coaching
* Vitesse de mouvement
o Couvertre — mutuelle
* Position  du corps




Progressions

Lenfainer ~ appele un numéo . e jouewr en possesson  dome A un de ses patenaes.  Les délnseus  se
déplcent  pour presser la bale |, efeciier la coweture  sur ke jouewr qui presse | effeciuer  [éuitre  défenst sur e
o0t large de la défense.

Fndement  ,les qua te ataquans  fentent de scorer confe les quate défenseus et le garden e but .

9v9+2gardiens (20 minutes)
Jeu sans restriction




