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Entraînement du 31 Juillet 2017. 
Premier essai avec l’outil FieldWiz  utilisé en training 
Structure de l’entraînement 

 Echauffement durée 15 minutes de 19H30 à 19H50 – capacité aérobie avec ballon  3 séquences de 6minutes – récupération 1minutes 
 Jeu banide de 20H00 à 20H40 – séquence de 3 minutes – chaque équipe joue 6 séquences, selon tournoi, récupération active 3 à 6 minutes 
 Rencontre à thème 9c9 demi-terrain de 20H50 à 21H15 

 
 

 



 
ES Cernex - Cahier entraînement Senior – Saison 2017/2018 

  

 
 

Frederic Stevenin Progressons par le jeu, puis regardons ensemble  vers le haut Page 40 
  

 

 
 

Victor 

 

 

 

 

 

 
 



 
ES Cernex - Cahier entraînement Senior – Saison 2017/2018 

  

 
 

Frederic Stevenin Progressons par le jeu, puis regardons ensemble  vers le haut Page 41 
  

 

 
 

Adrien 

 

 

 

 

 

 



 
ES Cernex - Cahier entraînement Senior – Saison 2017/2018 

  

 
 

Frederic Stevenin Progressons par le jeu, puis regardons ensemble  vers le haut Page 42 
  

 

 
 

Erwan 

 

 

 

 

 

 



 
ES Cernex - Cahier entraînement Senior – Saison 2017/2018 

  

 
 

Frederic Stevenin Progressons par le jeu, puis regardons ensemble  vers le haut Page 43 
  

 

 
 

Thibault 

 

 

 

 

 

 



 
ES Cernex - Cahier entraînement Senior – Saison 2017/2018 

  

 
 

Frederic Stevenin Progressons par le jeu, puis regardons ensemble  vers le haut Page 44 
  

 

 
 

Xavier 

 

 

 
 
 
 

No connected 

 

 


