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Départ n°1
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La classe est divisée en 2 groupes qui évoluent, en méme temps , sur les 2 parcours. Les éléves partent toutes les 4 a 10 secondes au sein de chaque

groupe. 4.

Effectuer une marche soutenue jusqu’a
la zone centrale

Prendre un ballon et sauter dans
I’échelle de rythme ( ballon armé -
coude haut).

Rejoindre la zone des 6m de hand en
dribblant puis tirer dans un des plots ou
dans un des cerceaux fixés au but.
Récupérer le ballon et rejoindre la porte
1 en courant et en tenant le ballon dans
le dos.

4,

Courir par-dessus les obstacles sans

modifier sa course et en tenant le ballon

bras tendus, devant soi. Rejoindre la
porte 2.

Courir en slalomant autour des plots.
Essayer d’alterner dribble main gauche,
main droite etc. Rejoindre la réserve de
ballon en marche soutenue. Poser son
ballon.

6. Course lente a reculons jusqu’a la porte
3.

7. Course rapide en posant un pied dans
chaque cerceau et en montant les
genoux puis rejoindre le départ.
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