Chronometre vivant — Futsal

Circuit de force (programme 3)

Chronometre vivant — Futsal
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Matériel partie jeux
O 8 Piquets de marquage/petits ou grands cones de marquage

4 Grands cones
® 2 ballons de foot

[ 4 Bancs longs/petits tapis ou chariots de tapis (grand)

10.

Extension et Flexion d'une
jambe en position de pompes
en alternance
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Extension et Flexion des
Bras en position dorsale
inclinée

Flexion des genoux
et saut sur un objet
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3./4.

Soulever et abaisser les jambes

en position ventrale

9.

Fente sur une jambe

(gauche/droite)
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8.

Extension et Flexion des bras
en position inclinée sur les talons
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7.

Abaissement latéral et élévation
des jambes en position couchée
sur le dos en alternance
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5.
Pompes
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6.
Saut en hauteur
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Matériel partie force
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[ 3 Bancs longs

2 Barres paralléles
2 Balles de gymnastique
6 Petits tapis

8 Caissons suédois

Espaliers
L 4 Basket-/Medizinball

si a l'atelier 6 deux couloirs:
plus 2 petits tapis

plus 3 caissons suédois

2 Gilets lestés

[ ] 12 Halteres courtes (léger, moyen et lourds)

[
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6-8 Coussins d'équilibre

2 Planches d'équilibre

[

Matériel en général

Enceinte & musique
Chronométre

Délimitation du terrain de jeu:

4 Caissons suédois

4 Bancs longs

2 Chariots de tapis (grand)

ou

installation de bandes d'unihockey

Remarques

Ranger le matériel d'échauffement (piquets/cones) avant le
match

Adapter la délimitation du terrain et les buts pour le jeu
(futsal) au matériel disponible



