Circuit de force (programme 1)

Coordination: postes de travail (programme 1)
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Elévation et abaissement du bassin en Flexion du torse Jeux de passe
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(évtl. positionner les tapis contre le mur) )
5. 6.17.
Soulever et abaisser un bras en Fente dynamique
alternance en position de pompes (gauche/droite) ]

e .
i iH Saut a ski
I N R I I S
Matériel partie force Matériel partie coordination
1-2 Barres paralléles I E— Espalier O 7 Piquets de marquage
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10 Petits tapis
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5 Bancs longs

4-6 Coussins d'équilibre
2-4 Gilets lestés

Si pas d'espalier:

2 Caissons supplémentaires
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[ 1 caisson suédois
1H 4 Haltéres courtes (léger, moyen et lour
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Passes avec Medizinball

L]
1
1
1
1
I [ ] [ ]
1
® I
! -5 X
. 1
1
. %
1
1
1
1
10. | 1.
Slalom 1 Passes avec un Indiaca
1
1 o]
1
o

5.
Artiste du ballon

3.
Dunker
2 raquettes de
badminton
1 volant
4.

Passes de badminton
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3 Gros matelas
8 Petits tapis

1 Cheval d'argon (long)

1 Caisson suédois

1 Chariot a balles

]
=
s
=
i |

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

Espaliers
1 Barres paralléles

1 Mini-trampoline

Matériel en général
Enceinte & musique
Chronometre

Remarques

Placer les bancs longs pour le circuit de force et le travail de

2 Medizinball

8 Ballons de volley
6 Ballons de basket
2 Indiaca

Diverses objets a lancer

coordination apres les estafettes (attacher)




