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APERCU DE LA LECON

Informations générales

Echauffement et force 15’

— Stimuler le systéme cardio-vasculaire

— Détendre/contracter, stretcher et étirer de maniére active et dynamique les muscles
— Mobiliser les articulations

— Se familiariser avec I'engin utilisé

— Renforcer les muscles sollicités

Technique 20’

— Mettre 'accent sur un élément technique de la branche sportive en question
— Varier la construction et le contenu des différentes branches sportives
— Construction structurée: du plus simple au plus complexe
— Choisir le niveau de départ en fonction du niveau du groupe
(cependant, répéter les bases n’est jamais de trop)
— Intégrer les éléments techniques dans les formes de jeu
— Mettre I'accent sur l'utilisation correcte de la technique

Jeu 20’

— Utiliser la technique apprise
— Variantes de jeu orientées vers la compétition
(pour une plus grande motivation et volonté de participer)

Détente 5'

— Faire baisser le pouls et le rythme cardiaque
— Etirer les muscles de maniére statique
— Préparer le corps a la régénération

Partenaire pour la prévention; suva L'assurance est I'affaire de chaque participant. Les participants déclarés

membres FSG sont assurés selon le reglement auprés de la CAS
(responsabilité civile, bris de lunettes et complément en cas d’accidents).
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