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→ Prévenir des blessures et utiliser la proprioception comme animation d’atelier sous 
forme de « montante-descendante » - Première partie : échauffement 15’ : réveil 

musculaire, exercices spécifiques, jeux de ballon puis étirements. - Deuxième partie : 
proprioception → jeu de ballon en équilibre avec remise 1 VS 1 (pied G, pied D, tête) -

+ 1 point si l’adversaire pose son pied au sol - - 1 point si le ballon est mal lancé
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