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Etapel-1balle [

Objectif : Apprendre et assimiler le bon geste.

Réussir 8 lancers croisés
« parfait » aller retour
sans échappé 4 fois sur 5

Attraper a I'extérieur du corps avec

Lacher la balle prés du nombril . A
P I’autre main a la hauteur de hanche

et lancer plus haut que la téte

Avec la main qui a attrapé lancer la balle Attraper la balle a I'extérieur du corps avec
prés du nombril plus haut que la téte I’autre main au niveau de la hanche

L3

Avec la main qui a attrapé lancer la balle Attraper la balle avec I'autre
prés du nombril plus haut que la téte main au niveau de la hanche

G Et ainsi de suite jusqu’a 8 lancers



