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       Le suicide avant-arrière

        Virages brusques : la course 
        Les virages croisés : aller-retour

  Pivot arrière-avant et sprint
           ( 5 filles à la fois )


( avec ou sans anneau )

    ( 1 fille après l’autre )

           ( 5 filles à la fois )
         Les passes statiques 

        Les passes en mouvement                      Les passes en mouvement

      Les passes rapides
       L’anneau dans le cercle

           Passe et suivre + lancer
           réception de passe et lancer

aller-retour à chaque joueuse







            Avec fille au milieu








 La banane
