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Objectifs

Consignes

Variantes

Echauffer le corps pour rentrer dans 'activité sous forme
de circuit articulaire et musculaire

S'échauffer pour rentrer dans l'activité sans se blesser

Exemple de rotation avec le joueur situé au numéro 1,

il trottine jusqu’au piquet en faisant les gammes athlétiques du
haut du corps, puis slalome entre les plots, et vient se placer au
numeéro 2 recommence les gammes pour ensuite aller sur les
cerceaux et altérner pied D et G sur la pointe de pied, puis va

au 3 gammes athlétiques et va sur les haies saut pieds joints, et
arrive sur le 4éme et dérnier atelier, recommence les gammes,
termine sur I'échelle rythmique ou il est libre et revient a l'arriver.

Changer le sens de rotation.

Rajouter une conduite a la place des gammes puis un
demi-tour du piquet et je fais la passe au prochain
joueur pour ensuite continuer sur les ateliers. *
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