Fiche : EP 11.2


	Compétence disciplinaire : Condition physique


Compétence spécifique :

Force 

Activité :

Remise en forme générale (musculation)

Situations mobilisatrices :

	Exercices
	Remarques

	Echauffement et étirement global

+ A.F.

Ateliers :

1. monter aux espaliers + course vers cônes

2. enchaînement de saut aux tremplins et plinth

3. monter en force sur banc accroché aux espaliers

4. course sur mousse

5. lancé de metcineball

6. saut de lapin à la poutre

7. monter et descendre au step

retour au calme prise de pouls et étirements

+ petit jeux

balle chasseur en équipe

Retour au calme


	2 à 3 enfants à chaque poste travaillant ensemble pendant 1min à 1min30 sec.

Repos de 1min entre chaque poste.


Notes, remarques, modifications :







