Fiche : EP 8.7


	Compétence disciplinaire : Condition physique


Compétence spécifique :

Endurance :

· doser son effort pour effectuer un déplacement long ou un effort puissant

· adapter son tonus au type d’activité

Activité :

Je me prépare au cross – circuit training

Situations mobilisatrices :

	Exercices
	Remarques

	Mise en train :

Echauffements et étirements à votre bonne volonté !

Corps de la leçon :

- circuit training

parcours voir plan de salle :

1. passage au dessus des plinths

2. saut au dessus de la haie

3. course autour du cône

4. saut de lapin au banc

5. saut à la corde (10x)

6.  course sur la colline

7. saut pieds joints au dessus de l’élastique

8. au dessus en dessous à la poutre

9. course autour du bock

10. monter aux barres parallèles + saut

11. monter escalier + saut

12. monter au cadre

· 1 tour du parcours, 2 tours, 3 tours

· pause (boire)

· 2 tours du parcours, 1 tour 

Retour au calme :

Exercice de créativité : étirements


	MATERIEL :

- matériel disponible dans la salle de gymnastique

- un chrono(départs toutes les 5 secs)

LIEU :

Salle de gymnastique 




Notes, remarques, modifications :

· Préparation au cross : je cours pour ma forme
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