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Pour rattraper un cours manqué, se tenir informé ou retrouver des documents utiles en ULTIMATE en 3e voici les
thémes de séance :

Cours nA° 1 : Mise en place de routines d'échauffement, travail du revers

Cours nA° 2 : Renforcement du revers avec variation de distance

Cours nA° 3 : Travail revers et pivot pour "déborder" le défenseur. Course d'appel du non-porteur vers l'avant

Cours nA° 4 : Travail de I'étagement et du joueur en appui

Cours nA° 5 : Coup droit et pied de pivot

Cours nA° 6 : Courses d'appel en profondeur

CoursnA°7:2contrel+1

Cours nA° 8 : Evaluation

Voici la fiche utilisée pour l'oral de rappel :
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