
Réactivité - réflexe

Catégorie(s) : Agilité, échauffement, Explosivité, réflexe

Niveau : Balle jaune - Débutant, Intermédiaire, Confirmé

Durée : 5 min

Matériels : -

Salut

Voici un petit exercice relativement simple pour travailler sa réactivité et ses réflexes.

1) Je suis dos à mon partenaire/ entraineur
2) il m'envoie une balle quelque part dans une zone en me disant  "GO"
3) je saute, je me retourne puis je vais attraper la balle entre son premier et son deuxième rebond
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