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\er\ revenant au centre a chaque fois. /

Faire la forme d’un “
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e Plots e Haies e Echelle
e Tous les ateliers se font les uns derrieres les autres avec un temps de travail de 30s et un temps de récupération de 30s.
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+" avec les pieds
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Tourner autour du plot le + rapidement
K possible en restant sur ses appuis. /
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Faire des montées de genoux entre les
plots de gauche a droite puis de droite a

o

Le joueur doit aller le + vite possible du plot de départ au

- duplot2a3etduplot4al

Travail de déplacement

N

gauche et ainsi de suite, de face ou
latéralement.

plot d’arrivée (meme plot rouge) :
- duplot 1a2etduplot3ay : en course avant

: en course arriere

/" Haies avec deplacement N
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gauche sur cet
/l . exemple) pour
retomber sur son

pour sauter pieds

Le joueur doit se déplacer en faisant la forme d'un  “huit” le

Travail de déplacement
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+ rapidement possible :
— du plot 1 au plot 2 en course avant
- du plot 2 au plot 1 en course arriere

Course d’élan

Le joueur saute a
pieds joints la lere
haie (situee a sa

pied gauche. Il
rejoint ensuite la
2eme haie a droite

joints et retomber
sur son pied droit et

Travail de course d’élan
Pour les droitiers :

Murie”e Wojciechowsl«i CD69

g . : gauche / droite / gauche
ainsi de suite. / KPour les gauchers : d(oite/qauche/droity

LAVIDEO

https: / /youtu.be / UansorOZEOU

N/

Echelle

/
N

>
>
>

: ==~

‘. -
-
L L
o~ L
L L
o o
Lot e
[ R, =

Plusieurs possibilités :
— le joueur rentre et sort le + vite
possible
- le joueur peut faire le travail d’appuis
en pas chassés ou courus
- tous les déplacements variés peuvent
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etre acceptés



https://youtu.be/UansorOZE0U

