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Date Heure Lieu Programme

e Prévoir ses tennis, protége-tibias, gourde ou bouteille d’eau, gel douche et serviette.
e |l estimpératif d’avoir sa licence en régle (ou de la ramener a I'entrainement pour les
retardataires)
e Horaires signalées de début et fin de séances, prévoir le temps de vestiaires avant et
aprés (10-15 min)

Dans le cas ou vous étes toujours en vacances lors de la reprise :

e Faire 2 footings de 2* 15 min par semaine.
e Jongleries : suivre le défi-jonglages U11.
¢ Faire d’autres sports : natation, tennis, VTT, sports de raquette, sports co...

Bonnes vacances a tous !!!

Luc LE PAGE : 06.17.75.91.94
Jean-Christophe MICHEL : 06.35.91.40.91
Responsables U11 US Cléder
epissoir@gmail.com
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DEFIS-JONGLAGES U11

Départ ballon au sol, pas de surface de ratfrapage autorisée

@ a cocher aprées validation du défi :

[] 30 jongles pied fort [] 10 enchainements pied/cuisse
[] 10 jongles pied faible [] 10 enchainements pied/poitrine
L] 10 jongles de la téte [] 10 enchainements pied/téte
L] 50 jongles pied fort ] Réaliser le max de jongles pied fort
[] 20 jongles pied faible L] Réaliser le max de jongles pied faible
] 20 jongles de la téte [] Réaliser le max de jongles de la téte
Mon score : Pied fort :...............
Pied faible :............
Téte :...covvvvennnns
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