
  

 
 

AS  AULNOYE  AYMERIES 

S E A N C E  U 1 2  D U  1 3  F E V R I E R  2 0 1 4  

Groupe 2 : Séance de 17h30 à 18h45  

Travail  en 3 Groupes (Rotation)  :  2 groupes en jeu –  1 Groupe Motricité  

Mini  Haies           – Bal lons     –  Plots  
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Tour n°1 : 3 passages par atelier 

1 Pa s chassé  entre  les  min i haies  

+ Course à reculons  

2 Saut à c loche p ied changement au mil ieu  

3 Mettre  Pied droit  dans cerceau gauche et 

inversement +  course  à reculons  

4 Echelle n°1  :  2  appuis (Face)  

Echel le n°2  :  1 appui (Face)  

Retour en footing  

Tour n°2 : 3 passages par atelier 

1 Saut pied joints entre  les mini  haies   

+ Course à reculons (pas chassés)  

2 Saut Pieds Joints + Saut pieds joints en arrière   

3 Un appui par  cerceau +  Course reculons  

4 Echelle n°1  :  2  appuis (de Coté)  

Echel le n°2  :  2 appui (changé de Coté)  

Retour en footing  

1 2 3 4 

Olivier DRUMONT  
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Tour n°3 : 3 passages par atelier 

1 Un appui entre les  mini  haies   

+ Allonger  la  foulée  

2 Saut à cloche pied (en arrière) changement au 

plot 

3 Mettre  Pied droit  dans cerceau gauche et 

inversement +  Al longer la foulée  

4 Echelle n°1  :  2  appuis  

Echel le n°2  :  1 appui  

+ allonger  la  foulée  

Retour en footing  1 2 3 4 

Olivier DRUMONT   

http://drumontolivier.free.fr 
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