Circuit de force (programme 1)

Relais - Mini-Tennis

1. A 10
Déplacement en appui sur les bras La chaise
2. 9
Levés de genoux sur place (skipping) Pompes
-5
-
3./4. 8.

Elévation et abaissement du bassin en
appui latéral sur I'avant bras
(gauchel/droite)

=B mim

(évtl. positionner les tapis contre le mur)

5. 6./7.
Soulever et abaisser un bras en Fente dynamique
alternance en position de pompes (gauche/droite)

<N

Matériel partie force

1-2 Barres paralléles Espalier

: 1 Gros matelas A Mur
[~

[r— 5 Bancs longs
Si pas d'espalier:

2 Caissons supplémentaires
e 4 Haltéres courtes (léger, moyen et lourds)

10 Petits tapis —— 4-6 Coussins d'équilibre

2-4 Gilets lestés

1 Caisson suédois

‘ 2-4 Medizinball 4 -6 Disques d'haltéres (grand)

%" 2Planches d'équilibre 2 Disques d'haltéres (petit)

il

J €
D A
>4 €
D G
J €
J G

R R e R R

J €
D A
7 O
v 9
> €
v v

Matériel partie jeux

o
o

15 Piquets de marquage/petits cones/cénes de marquage (5 groupes)
40 Mini-cones (10 terrains de jeux)

2 Filets de badminton (long) ou 10 filets de mini-tennis

2 Sacs de Smolball (raquettes et balles)

Journaux

Matériel en général

Enceintes & musique
Chronomeétre

Remarques

Ranger le matériel d'échauffement (batons de marquage/
cones de marquage) apres avoir effectué les relais
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Circuit de force (programme 1)

ABC de la course/échelle de rythme/relais - Badminton

1
1. A 10 I
Déplacement en appui sur les bras La chaise > ¢ I > ¢
|
st — o o | o o
|
> € | > €
2, 9 ? T : T T
Levés de genoux sur place (skippin :
’ placs ekppine Pompes & & l E ]
1
- 8 8 : g s
[r— 6 ¢ . 6 ¢
|
%" D \ 1 D 3
|
3.4. 8. (@) o) o ®) o ®) (@) o
Elévation et abaissement du bassin en Flexion du torse !
appui latéral sur I'avant bras 1
(gauche/droite) > € 1 > ©
~I - '
r 1 | ? T
= = ] ] ! | =
; |
(é%positionner les tapis contre le mur) ‘ ‘ ‘ ‘ 1 ‘ ‘ ‘ ‘
' b 6 I 6 6
5. 6./7. 1
Soulever et abaisser un bras en Fente dynamique o G D Q
alternance en position de pompes (gauche/droite) !
|
IIHIH HIIH‘ (0) (0) 1 (0) (0)
||H\ ||H| |
~4 A I ~4 v
I I S S :

Matériel partie force

1-2 Barres paralléles

: 1 Gros matelas

Espalier

S —
A

—— 4-6 Coussins d'équilibre

Mur
10 Petits tapis

5 Bancs longs 2-4 Gilets lestés

——
3 1 caisson suédois Si pas d'espalier:
2 Caissons supplémentaires
e 4 Haltéres courtes (léger, moyen et lourds)

‘ 2-4 Medizinball 4 -6 Disques d'haltéres (grand)

-5

2 Planches d'équilibre 2 Disques d'haltéres (petit)

Matériel partie jeux

o

o}

16 Piquets de marquage/petits cones/cénes de marquage (4 groupes)
8 Echelles de rythme (4 ou 8 groupes)

40 Mini-cones (10 terrains de jeux)
2 Filets de badminton (long)

20 Raquettes de badminton & 10 volants

Matériel en général

Enceintes & musique
Chronomeétre

Remarques

Ranger le matériel d'échauffement (piquets/cones de
marquage et échelles de course) apres avoir effectué I'ABC de
la course et les relais
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Circuit de force (programme 1)

Relais - Volleyball

1. A 10
Déplacement en appui sur les bras La chaise

st

— 3
2. ] L 9.
Levés de genoux sur place (skipping) Pompes

[
3.4, 8.

Elévation et abaissement du bassin en
appui latéral sur I'avant bras
(gauchel/droite)

=B mim

(évtl. positionner les tapis contre le mur)

5. 6./7.
Soulever et abaisser un bras en Fente dynamique
alternance en position de pompes (gauche/droite)

<N

Matériel partie force

1-2 Barres paralléles Espalier

: 1 Gros matelas A Mur
[~

[r— 5 Bancs longs
Si pas d'espalier:

2 Caissons supplémentaires
e 4 Haltéres courtes (léger, moyen et lourds)

10 Petits tapis — 4-6 Coussins d'équilibre

2-4 Gilets lestés

1 Caisson suédois

‘ 2-4 Medizinball 4 -6 Disques d'haltéres (grand)

%" 2Planches d'équilibre 2 Disques d'haltéres (petit)

il

?
¢

Matériel partie jeux

o

10 Piquets de marquage/petits cones/cdnes de marquage (5 groupes)
12 Cones de signalisation
2 Filets de badminton (court)

5 Balles de volley

Matériel en général

Enceinte & musique
Chronomeétre

Remarques

Matériel d'échauffement et d'introduction des formes de jeu
(piquets/cones de marquage) a ranger avant le match
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Circuit de force (programme 1)

Relais - Indiaca

e =

2.

appui latéral sur I'avant bras
(gauchel/droite)

=B mim

(évtl. positionner les tapis contre le mur)

Matériel partie force
1-2 Barres paralléles “ Espalier

: 1 Gros matelas A Mur

: 10 Petits tapis —— 4-6 Coussins d'équilibre
5 Bancs longs 2-4 Gilets lestés
——
[ 1 Caisson suédois Si pas d'espalier:
2 Caissons supplémentaires
1= 4 Haltéres courtes (léger, moyen et lourds)
‘ 2-4 Medizinball 4 -6 Disques d'haltéres (grand)

%" 2Planches d'équilibre 2 Disques d'haltéres (petit)

1. A 10
Déplacement en appui sur les bras La chaise

. I 9.
Levés de genoux sur place (skipping) Pompes
3./4. 8.
Elévation et abaissement du bassin en Flexion du torse

5. 6./7.
Soulever et abaisser un bras en Fente dynamique
alternance en position de pompes (gauche/droite)

i ﬂﬂﬂﬂ

Matériel partie jeux

10 Piguets de marquage/petits cones/cénes de marquage (5 groupes)
2 Filets de badminton (courts)

5 Caissons suédois (2 caissons)

Matériel en général

Enceinte & musique
Chronomeétre

Remarques

Ranger le matériel d'échauffement (batons de marquage/cones
de marquage et éléments du caisson suédois) avant le jeu



http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.stupidedia.org%2Fstupi%2FDatei%3AWarnschild_Zeichen_101.svg&ei=BeheVYLbFIaqUbOxgagD&bvm=bv.93990622,d.d24&psig=AFQjCNGNu929iR5ZUdeZ0ijcy0P2d4zRbQ&ust=1432369537819180
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.freepik.com%2Ffree-icon%2Fdumbbell_729503.htm&ei=Qu5eVdiaE8HFUuusgdAH&bvm=bv.93990622,d.d24&psig=AFQjCNEGNwXjPZbckgo23oAcyy5QuWQWdg&ust=1432371110428410
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.stupidedia.org%2Fstupi%2FDatei%3AWarnschild_Zeichen_101.svg&ei=BeheVYLbFIaqUbOxgagD&bvm=bv.93990622,d.d24&psig=AFQjCNGNu929iR5ZUdeZ0ijcy0P2d4zRbQ&ust=1432369537819180
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.freepik.com%2Ffree-icon%2Fdumbbell_729503.htm&ei=Qu5eVdiaE8HFUuusgdAH&bvm=bv.93990622,d.d24&psig=AFQjCNEGNwXjPZbckgo23oAcyy5QuWQWdg&ust=1432371110428410
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.freepik.com%2Ffree-icon%2Fdumbbell_729503.htm&ei=Qu5eVdiaE8HFUuusgdAH&bvm=bv.93990622,d.d24&psig=AFQjCNEGNwXjPZbckgo23oAcyy5QuWQWdg&ust=1432371110428410
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRw&url=http%3A%2F%2Fwww.freepik.com%2Ffree-icon%2Fdumbbell_729503.htm&ei=Qu5eVdiaE8HFUuusgdAH&bvm=bv.93990622,d.d24&psig=AFQjCNEGNwXjPZbckgo23oAcyy5QuWQWdg&ust=1432371110428410

Circuit de force (programme 1)

Coordination: postes de travail (programme 1)

1. A 10.

Déplacement en appui sur les bras La chaise

2. 9

Levés de genoux sur place (skipping) Pompes
-

3./4. 8.

Elévation et abaissement du bassin en
appui latéral sur I'avant bras
(gauchel/droite)

=B mim

(evtI positionner les tapis contre le mur)

5. 6./7.
Soulever et abaisser un bras en Fente dynamique
alternance en position de pompes (gauche/droite)

<N

Matériel partie force

1-2 Barres paralléles

: 1 Gros matelas

Espalier

.
A

— 4-6 Coussins d'équilibre

Mur
10 Petits tapis

5 Bancs longs 2-4 Gilets lestés

——
3 1 caisson suédois Si pas d'espalier:
2 Caissons supplémentaires
e 4 Haltéres courtes (léger, moyen et lourds)
t 2-4 Medizinball 4 -6 Disques d'haltéres (grand)
%" 2Planches d'équilibre 2 Disques d'haltéres (petit)

Saut a ski

Artiste du ballon

Passes de badminton

: = o
Le dribbleur : Passes avec Medizinball
1
6B o 1
& 1 [ ) [ )
-~ 3 div. objets a lancer o - 1
- 1 : :
8l & i X T -
oM I
- I ) 0
o - ©
1
(@) |
1
9. 10. | 1. 3.
Lancer sur cible Slalom , Passes avec un Indiaca Dunker
o : o
1
{ o
7.
Jeux de passe 1
(réaction) ] : o
1
1
1
1
1
[ I
1
. -~
. Y
! 2 raquettes de
: badminton
1 1 volant
1
1
[ l
1 5, 4.
1
[ I
1
1
1

Materlel partie coordination
o

[e] 4 Petits cOnes

7 Piquets de marquage

Espaliers

ﬂl

[ 6 Bancs longs

: 3 Gros matelas

1 Barres paralléles

-
O

1 Mini-trampoline

8 Petits tapis

.4

2 Planche d'équilibre
2 Raquettes de badminton & 1 volant

ﬁ 1 Cheval d'argon (long) ‘ 2 Medizinball
8 Ballons de volley

: 1 Caisson suédois - 6 Ballons de basket
A~ 2 Indiaca

' 1 Chariot a balles oV Diverses objets a lancer

Matériel en général

Enceinte & musique
Chronomeétre

Remarques

Placer les bancs longs pour le circuit de force et le travail de
coordination apreés les estafettes (attacher)
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"Rollmops" /relais - Unihockey

Circuit de force (programme 2)

"Rollmops" /relais - Unihockey

O O O O O O
O O 0O O O O
O O 0O 0O O O

s As . . 1.

Extension et flexion des bras
en position ventrale (ramer)

= =
10. = [ ]

Soulever le haut du corps Sauter par dessus
en position ventrale et ramper par dessous.

o)ujme
oJufue

9. 3./4.

Monter sur un objet Rotation du tronc en position debout
gaucheldrmte)

"\
/ _:_‘
e
Monter sur un objet
en position de pompe
en position debout

e e =

7. 6.
Extension et flexion Pousser un objet en position debout

o e ndue 8 l«ti O
O l«' vl 9

@

[

8.
Lever et abaisser les bras
de face et de coté

®
g

L L

O O 0O 0 0O O
O O 0O 0O 0O O
O O 0O 0O 0O O

Matériel partie jeux
O 42 Piquets de marquage/petits cones/cones de marquage
(5 groupes)

O 2-4 Ballons de gymnastique

i 4 Buts d'unihockey

Cannes d'unihockey & balles d'unihockey

Matériel partie force

1 Barres paralléles

E 2 Cheval d'argon (long)

——

Espalier

S —
A

’ 8 Piquets de marquage

Mur
8 Petits tapis

3 Bancs longs & 10-14 Medizinball

[ m— | 4 Caissons suédois * 4 Ballons de basket
iH 8 Haltéres courtes (léger, moyen et lourds) 2 Gilets lestés
e 4 Elastiques de chaque (faible, moyen, dur)

s 2 Coussins d'équilibre (demi-sphére)

Matériel en général

Enceinte & musique
Chronomeétre

Délimitation du terrain de jeu:

8 Eléments de caissons suédois (2-3 caissons en bois)
4 Bancs longs

ou

Bandes d'unihockey

—

S

Remarques

Placer les couloirs centraux des terrains 1 et 3 pour les relais
seulement apres avoir effectués le "Rollmops"

Matériel d'échauffement (piquets de marquage/cones de
marquage et ballons de gymnastique) a ranger avant le jeu
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Relais - Smolball

Circuit de force (programme 2)

s As

10.
Soulever le haut du corps
en position ventrale

9.
Monter sur un objet

[

8.

Lever et abaisser les bras
de face et de coté

en position debout

s e

7.

Extension et flexion
des jambes en
position suspendue

L L

1.
Extension et flexion des bras
en position ventrale (ramer)

= =
= [ ]

Sauter par dessus
et ramper par dessous.

o)ujme
oJufue

3./4.

Rotation du tronc en position debout

(gaucheldrmte)

—
e 4_‘
e’ B/
o

=

—
6.

Pousser un objet en position debout

@ [y

o [l

Matériel partie jeux
O 12 Piquets de marquage/petits cénes/cénes de marquage
(6 groupes)

i 4 Cages d'unihockey

2 Sacs de Smolball (raquettes et balles)

Matériel partie force

1 Barres paralléles
2 Cheval d'argon (long)

8 Petits tapis

= 3 Bancs longs
[ m— | 4 Caissons suédois
i
e 4 Elastiques de chaque
—

Espalier

S —
A

’ 8 Piquets de marquage

Mur

& 10-14 Medizinball

* 4 Ballons de basket

8 Haltéres courtes (léger, moyen et lourds) 2 Gilets lestés

(faible, moyen, dur)

2 Coussins d'équilibre (demi-sphére)

Monter sur un objet
en posmon de pompe

Relais - Smolball

Matériel en général
Enceinte & musique
Chronomeétre

Délimitation du terrain de jeu:
4 Caissons suédois
4 Bancs longs

2 Chariots de tapis (grands)
ou

installation de bandes d'unihockey

Remarques

Ranger le matériel d'échauffement (piquets de
marquage/petits et grands cones de marquage) aprés les relais
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Relais — Intercrosse

Circuit de force (programme 2)

Relais - Intercrosse

[e] [e]
o o

o o
o o

s As

10.
Soulever le haut du corps
en position ventrale

9.
Monter sur un objet

[

8.

Lever et abaisser les bras
de face et de coté

en position debout

s e

7.

Extension et flexion
des jambes en
position suspendue

L L

Rotation du tronc en position debout

Pousser un objet en position debout

1.
Extension et flexion des bras
en position ventrale (ramer)

= =
= [ ]

Sauter par dessus
et ramper par dessous.

o)ujme
oJufue

3./4.

(gaucheldrmte)
—_—
@_,/' J
— --\

Monter sur un objet
en posmon de pompe

=

—
6.

@ [y

o [l

(o] [e]
o o

o o
o o

Matériel partie jeux
(o)

12 Piquets de marquage/petits cones/cOnes de marquage
(6 groupes)

o 24 Petits cOnes

i 4 Cages d'unihockey

Cannes & balles d'Intercrosse

Matériel partie force

1 Barres paralléles
2 Cheval d'argon (long)

8 Petits tapis

[ 3 Bancs longs
[ m— | 4 Caissons suédois
-
e 4 Elastiques de chaque
 — |

8 Halteres courtes (léger, moyen et lourds) 2 Gilets lestés

2 Coussins d'équilibre (demi-sphere)

S —
A

’ 8 Piquets de marquage

Espalier

Mur

& 10-14 Medizinball

{8 4 Ballons de basket

(faible, moyen, dur)

Matériel en général

Enceinte & musique
Chronomeétre

Délimitation du terrain de jeu:
4 Caissons suédois

4 Bancs longs

2 Chariots de tapis (grands)

| ou
- installation de bandes d'unihockey

Remarques

Ranger le matériel d'échauffement (piquets de marquage,
cOnes de marquage, etc.) aprés avoir effectué les relais
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Course — Frisbee Ultimate

Circuit de force (programme 2)

(o] o o o (o]

Zone cible Frisbee Ultimate

o o o

o (o] o o o

Zone cible Frisbee Ultimate

o o o o o

s As

10.
Soulever le haut du corps
en position ventrale

9.
Monter sur un objet

[

8.

Lever et abaisser les bras
de face et de coté

en position debout

s e

7.

Extension et flexion
des jambes en
position suspendue

L L

1.

Extension et flexion des bras

en position ventrale (ramer)

= m =
2

= [ ]

Sauter par dessus
et ramper par dessous.

3./4.

Rotation du tronc en position debout

(gauche/droite)

(]

(]
= e/
-

a /

= —

@

¢

Pousser un objet en position debout

Matériel partie jeux

O 24 Piquets de marquage/petits cones/cdnes de marquage
(6 groupes)

6 Frisbees (6 groupes)
o 40 Cbnes

O 16 Cerceaux (intr. a la forme de jeu: gardien de cerceaux)

Matériel partie force

1 Barres paralléles

= 3 Bancs longs

8 Petits tapis

2 Cheval d'argon (long)

Espalier

A Mur

* 8 Piquets de marquage

4 10-14 MedizinBall

[ m— 4 Caissons suédois ‘ 4 Ballons de Basket
iH 8 Haltéres courtes (léger, moyen et lourds) 2 Gilets lestés
Q_; 4 Elastiques de chaque (faible, moyen, dur)

s 2 Coussins d'équilibre (demi-sphére)

5.
Monter sur un objet O (@) (o)
en posmon de pompe
= o o o
—
6. o o o o
’ l""t[ ‘ Zone cible Frisbee Ultimate
* l""t[ \ o o o o

Course - Frisbee Ultimate

o o o o

Zone cible Frisbee Ultimate

Matériel en général

Enceinte & musique
Chronomeétre

Délimitation du terrain de jeu:
4 Caissons suédois
4 Bancs longs

2 Chariots de tapis (grands)
ou

installation de bandes d'unihockey

Remarques

Ranger le matériel d'échauffement (piquets de marquage,
cOnes de marquage, etc.) apres avoir effectué les relais
Placer les cerceaux avant l'introduction de la forme de jeu
(gardien de cerceaux) et les ranger ensuite pour le jeu
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Circuit de force (programme 2)

Coordination: p

ostes de

travail (programme 2)

. . s e

Extension et Flexion des bras
en position ventrale (ramer)

= =
||H\ ||H\ 10.

2. Soulever le haut du corps
Sauter par dessus en position ventrale
et ramper par dessous

o)ujue
oJufue

3./4. 9.
Rotation du tronc en position debout Monter sur un objet
(gauche/droite)
—_—
o) e/
o) ») [
e/ e/

8.

Lever et abaisser les bras
de face et de coté

en position debout

e e

Extension et flexion
des jambes
en position suspendue

Monter sur un objet
en position de pompe

=
6. —
Pousser un objet en position debout

gl @

o o 9 % %

Matériel partie force
ﬁ 1 Barres paralléles “ Espalier
ﬁ 2 Cheval d'argon (long) A Mur
]

8 Gros matelas ’ 8 Piquets de marquage

S 3 Bancs longs ‘ 10-14 Medizinball
= 4 Caissons suédois ‘ 4 Ballons de basket
= 8 Halteres courtes (léger, moyen et lourds) 2 Gilets lestés
Q_; 4 Elastiques de chaque (faible, moyen, dur)
— 2 Coussins d'équilibre (demi-sphére)

8. &l o |

Slalom n

00O

00O
00O

9.
Atelier orientation

7.
Temps de réaction

ap <=

10.
Double jeu de passe

7

[o}

2 Raquette de
Badminton

1 Volant de
Badminton
1 Ballon de foot

-<
-5

1. 2.
Temps de réaction Equilibre

o

L

Jeu de passe— avec Medizinball

’
:

Slalom avec panier

3.

4.

Matériel partie coordination
O 16 Piquets de marquage “

[e] 8 Petits cones

=

-5

[ 4 Longs Bancs

- 1 Chariot a tapis (grand)

O 20 Cerceaux (minimum)

= 2 Caissons suédois

' 1 Chariot a balles

2 Petits tapis

6. 1 5. ,‘
Circuit ! Circuit ‘
&

&

Matériel en général

Espalier ““ Perches a grimper Enceintes & musique

19 Cones de marquage

4 Obstacles

2 Cordes a grimper

2 Planches d'équilibre
2 Raquettes de badminton & 1 volant

1 Ballon de Foot
1 Medizinball
2 Ballons de volley

2 Ballons de basket

Div. balles

Chronomeétre

Remarques
Placer les cones de réaction apres I'augmentation du cardio si

nécessaire
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Circuit de force (programme 3)

Relais - Basketball

1. 10.
Extension et Flexion des bras Extension et Flexion d'une
en position dorsale inclinée  jambe en position de pompes

en alternance

—@ —@

= m i

2 Gilets lestés
iHe 12 Haltéres courtes (Iéger, moyen et lourds)
— 6-8 Coussins d'équilibre

e 2 Planches d'équilibre

i
1
1
1
1
1
1
1
= = o o : o
2. 9. a ®) ! (& 0
Flexion des genoux Fentes sur une jambes 1
et saut sur un objet (gauche/droite) :
\IH\ ||H\ 1
— = !
1
i i !
3./4. 1
Soulever et abaisser les jambes = i :
en position ventrale |
IlH\ ||H| |
1
o e .
1
1
5. 8. '
Pompes Extension et Flexion des bras 1
: en position inclinée sur les talons :
‘\v
—
~A_m_ = m :
- ::, N B S |
| | | | :
6. 7. m T M 8|
Saut en hauteur Abaissement latéral et élévation 1 o °
des jambes en position couchée 1
sur le dos en alternance :
1 .
1 i
1
U]U]u | E
1
1 !
Matériel partie force Matériel partie jeux Matériel en général
2 Barres paralleles “ Espaliers o 8 Petits cones Enceinte & musique
Chronomeétre
O 2 Balles de gymnastique i@ 4 Basket-/Medizinball [B 3 Ballons de basket (8 Groupes)
: 6 Petits tapis si a l'atelier 6 deux couloirs:
plus 2 petits tapis Remarques
=3 scaisson suédois plus 3 caissons suédois | ik N R . 9 [
Ranger le matériel d'échauffement (cones) aprés avoir effectué
=== 3 Bancs longs les relais
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Chronometre vivant — Futsal

Circuit de force (programme 3)

S

S

Matériel partie jeux

O 8 Piquets de marquage/petits ou grands cénes de marquage
4 Grands cones
2 ballons de foot

.

[ 4 Bancs longs/petits tapis ou chariots de tapis (grand)

10. 1.
Extension et Flexion d'une Extension et Flexion des
jambe en position de pompes Bras en position dorsale
en alternance inclinée

||H| ||H|
9. 2.
Fente sur une jambe Flexion des genoux
(gauche/droite) et saut sur un objet
||H\ ||H\
= J— [r—
||H| ||H|
3./4.
iH o ] Soulever et abaisser les jambes
— — en position ventrale
||H\ ||H|

o s

8. 5.
Extension et Flexion des bras Pompes

en position inclinée sur les talons
R -~
> —/
. — - :,:,
| | | | ’
7. 6

Abaissement latéral et élévation Saut en hauteur.'

des jambes en position couchée
sur le dos en alternance

i

Matériel partie force

ﬁ 2 Barres paralleles “

2 Balles de gymnastique ‘

Espaliers

4 Basket-/Medizinball

6 Petits tapis si a |'atelier 6 deux couloirs:

plus 2 petits tapis
plus 3 caissons suédois

3  8caissonssuédois
[ 3 Bancs longs 2 Gilets lestés
H 12 Halteres courtes (léger, moyen et lourds)

6-8 Coussins d'équilibre

2 Planches d'équilibre

Chronometre vivant — Futsal

S

1

Matériel en général

Enceinte & musique
Chronomeétre

Délimitation du terrain de jeu:
4 Caissons suédois
4 Bancs longs

2 Chariots de tapis (grand)
ou

installation de bandes d'unihockey

Remarques

Ranger le matériel d'échauffement (piquets/c6nes) avant le
match

Adapter la délimitation du terrain et les buts pour le jeu
(futsal) au matériel disponible
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Circuit de force (programme 3)

Le morpion/relais de cerceaux — Balle au prisonnier

1. 10.
Extension et Flexion des bras Extension et Flexion d'une
en position dorsale inclinée  jambe en position de pompes

en alternance

S —Q —@

||H\ ||H\
2. 9.
Flexion des genoux Fentes sur une jambes
et saut sur un objet (gauche/droite)
\|H\ ||H\
— )
||H| ||H|
3./4.
Soulever et abaisser les jambes = i
en position ventrale — —
| "
5. 8.
Pompes Extension et Flexion des bras

en position inclinée sur les talons

by

6. 7.
Saut en hauteur Abaissement latéral et élévation

des jambes en position couchée
sur le dos en alternance

o o

«Ciel»

@ ©

O

(\ 0
"4 -
«Ciel»

o o

&

o o o

«Ciel»

€ ©

O

C o )

«Ciel»

o o o

&5

Matériel partie force
2 Barres paralieles (DN Espaliers

2 Balles de gymnastique ‘ 4 Basket-/Medizinball

6 Petits tapis si a l'atelier 6 deux couloirs:
plus 2 petits tapis

8 Caissons suédois plus 3 caissons suédois

Hﬂﬂﬁm

3 Bancs longs 2 Gilets lestés
iH 12 Halteéres courtes (léger, moyen et lourds)
— 6-8 Coussins d'équilibre

2 Planches d'équilibre

Matériel partie jeux
O 30 Cones (6 groupes)

O 27 Cerceaux

9 Maillots/bandeaux de jeu (couleur 1)

9 Maillots/bandeaux de jeu (couleur 2)

Matériel en général

Enceinte & musique
Chronomeétre

Remarques

Les cOnes pour marquer le terrain (balle au prisonnier) peuvent
éventuellement étre réduits (12 cones) en utilisant le terrain
de volley-ball
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Circuit de force (programme 3)

Echelle de rythme/tapis de saut — Rugby touch

1. 10.
Extension et Flexion des bras Extension et Flexion d'une
en position dorsale inclinée  jambe en position de pompes

en alternance

—@ —@

= m i

||H\ |||—.\
2. 9.
Flexion des genoux Fentes sur une jambes
et saut sur un objet (gauchel/droite)
\|H\ ||H\
— = =
'|H' ||H|
3./4.
Soulever et abaisser les jambes = ]

en position ventrale
= =
o e

5. 8.
Pompes Extension et Flexion des bras

en position inclinée sur les talons

"f::‘ | I B |

Saut en hauteur

(400
[a0an

Abaissement latéral et élévation
des jambes en position couchée
sur le dos en alternance

il

—

s

o

Matériel partie force

2 Barres paralléles

2 Balles de gymnastique

Espaliers

* 4 Basket-/Medizinball
6 Petits tapis si a l'atelier 6 deux couloirs:
plus 2 petits tapis

8 Caissons suédois plus 3 caissons suédois

Hﬂﬂom

3 Bancs longs 2 Gilets lestés

iHe 12 Haltéres courtes (Iéger, moyen et lourds)
— 6-8 Coussins d'équilibre
-<

2 Planches d'équilibre

Matériel partie jeux
O 8 Piquets de marquage/cones (4 groupes)

8 Echelles de rythme (4/8 groupes)

: 4 Gros matelas

—

8 Petits tapis

Matériel en général

Enceinte & Musique
Chronomeétre

Remarques

Ranger le matériel d'échauffement (piquets de
marquage, cones) avant le jeu

Adapter la délimitation du terrain et les buts du
match au matériel disponible
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Circuit de force (programme 3)

"Rollball" — Balle bri{ilée/Kick Ball

1 10.

2 Planches d'équilibre

T
- ° o ! ° °
Extension et Flexion des bras Extension et Flexion d'une :
en position dorsale inclinée  jambe en position de pompes 1
en alternance 1
||H| ||H| |
* — — !
O O o o : o o
- [ ] 1
2. 9. '
Flexion des genoux Fentes sur une jambes 1
et saut sur un objet (gauche/droite) :
\IH\ ||H\ 1
— == !
[ o | 1
H = !
3./4. 1
Soulever et abaisser les jambes = i :
en position ventrale — — N
i i .
1
o e .
1
1
5. 8. '
Pompes Extension et Flexion des bras 1
: en position inclinée sur les talons :
=
- —
i —m__m :
e a :I:I l—.—.—| l_._._l 1
ro 1 - ..
| | | | . i i
s 4 !
Saut en hauteur Abaissement latéral et élévation 1
des jambes en position couchée o o 1 o o
sur le dos en alternance :
1
""""" I
1
o H H ; o } o ; ; ! o
| I s i i i P e i i i
Matériel partie force Matériel partie jeux Matériel en général
ﬁ 2 Barres paralleles “ Espaliers o 16 Petits cones Enceinte & musique
—— Chronomeétre
O 2 Balles de gymnastique 4 Basket-/Medizinball | 2Gros matelas
) 6 Petits tapis si a l'atelier 6 deux couloirs: 8 Petits tapis
plus 2 petits tapis Remarques
= s caissons suédois plus 3 caissons suédois grem———— - - s " q :
Utiliser le matériel cardio ("Rollball") pour le jeu
Emmmmm 3 Bancs longs 2 Gilets lestés ) (balle bralée/Kick Bgll)
Placer les tapis souples (grands et petits)
iHe 12 Halteéres courtes (Iéger, moyen et lourds) seulement apres avoir fait la pa(:tl;e ﬁzrﬂ'f;
; . ollba
— 6-8 Coussins d'équilibre Tapis souples (petits) en option pour des
berrrrreeeeerereed exercices supplémentaires pendant les temps
= d'attente (p.ex. exercices de musculation)
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