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[l Explication du déroulement de I'entrainement

Théme de
Pentrainement | EQUILIBRE
2)
m Bienvenue Matériel nécessaire:

3)

Echauffement

[ Exercices

8 Jeux :

- Le voleur d’ceuf

Matériel nécessaire:

Voir ci-dessous

4)

Tir : premiére
partie

E:; Tir libre

[] Exercice de tir :

Matériel nécessaire:

3)

Tir : deuxiéme
partie

& Exercice de tir :
- Petits exercices d’équilibre

L] Jeu:

Matériel nécessaire:
Tapis de gymnastique pour

corser I'exercice

6)

Fin de
PPentrainement

mRangements [_|Etirements [_] Autres
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Voleur d’ceufs

Comment? Deux équipes. Chague joueur dispose d'un
wengina de transport: canne d'unihockey, dewx quilles,
deux cannes suédoises, un cine, etc. Un nombre égal
de balles est réparti dans les deux zones prés des parois
(une zone pour chague équipe).Au signal, les joueurs
sélancent en direction du mur opposé pour amener le
trésordans leur zone. Interdiction de géner 'adversaire
ni de toucher les balles avec autre chose que I'engin de
transport. Les coéquipers doivent s'aider pour charger
les balles. 5i une balle tombe en route, elle est ramengée
audépart et chargée a nouveau.Jouer au temps.
Pourquei? Porter, garder en équilibre, coopérer.

Variantes:

m Transporterles balles a deux.

B Imposer le made de déplacement (sau-
tiller, surune jambe, de cité, enarriére,
etc).

B Ajouter des taches annexes durant le
transport:s'asseair au milieu, tourner deux
fois sur soi-méme, poser le ventre sur le sol,
efc.
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