Course — Frisbee Ultimate

Circuit de force (programme 2)

Course - Frisbee Ultimate
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Extension et flexion des bras
en position ventrale (ramer)
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10. = i 2.
Soulever le haut du corps Sauter par dessus
en position ventrale et ramper par dessous.
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9. 3./4.
Monter sur un objet Rotation du tronc en position debout
(gauche/droite)
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Matériel partie jeux

O 24 Piquets de marquage/petits cénes/cénes de marquage
(6 groupes)

6 Frisbees (6 groupes)
o 40 Cones

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

Matériel partie force

1 Barres paralléles . Espalier

18  2cheval d'argon (long) A Mur

: 8 Petits tapis O 8 Piquets de marquage

s 3 Bancs longs ®  10-14 MedizinBall

—l 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)

/| 2 Coussins d'équilibre (demi-sphére)

8. 5.
Lever et abaisser les bras Monter sur un objet O O O
de face et de coté en position de pompe
en position debout —c
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Extension et flexion Pousser un objet en position debout
des jambes en
posijtion suspendue (@] m O Zone cible Frisbee Ultimate

o o o o
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Matériel en général

Enceinte & musique
Chronométre

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



