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UN ECHAUFFEMENT PROTOCOLE GOLF-FOOT
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1 Cerceau a 10 métres 9 Passer le ballon entre les portes (1 m) pied gauche
2 Passer derriére le jalon pied droit uniquement 10 Passer le ballon entre les portes (1 m) pied droit
o . Escargot - Contourner les coupelles. Ballon sortie des

3 Eviter 'obstacle pied gauche M s = retour au R

Passer le ballon entre la planche et le jalon. Possibilité o . .
4 Sllleer S 12  Eviter l'obstacle pied droit
5 Se rapprocher de‘la ligne puis faire rebondir le ballon 13 Ballon sortie des limites = retour au départ - zigzag
= dans un cerceau a 3 m. -

Slalom entre les jalons. Interdiction de frapper deux . .
6 fois de suite avec le méme pied ﬂ Lober une zone au départ puis passer dans la porte
7 Passer le ballon entre la planche et le jalon. 15 Parcours : Contourner le jalon
8 Passer derriere le jalon pied gauche uniquement 16 Parcours + passer le ballon au dessus de la haie (1 m)
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