Tous cycles | W ) ﬁ’w Juu 1/

Matériel :

Bouger a la maison
défin® 1

* L’entrainement

4 28

Réussir 5 lancers de suite a 1m
Si 5 lancers de suite réussis, reculer de 1Im
Jusqu’a 2m pour les maternelles, 3m pour les cycles 2, 4m pour les cycles 3.

eLe défi
En deux minutes, atteindre le plus de fois possible la caisse (ou bassine, ou carton...) en
réalisant le parcours apres chaque lancer.
Score : nombre de lancers réussis en 2 minutes
Distance de lancer : 1m pour les maternelles, 2m pour CP/CE1/CE2, 3mspour
CM1/CM2 /
I—b e
1, 20u3m
Départ assis sur le tapis, une paire de chaussettes en boule dans la main
Assis sur le tapis, se lever lancer la chaussette aller chercher la chaussette

le plus vite possible dans la caisse et retourner au départ

pour aller lancer

Apreés plusieurs essais, communique ton score au maitre ou a la
maitresse
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eLe défouloir

Gym direct spéciale juniors :
https://www.youtube.com/watch?v=YtOwuk bOXI&feature=youtu.be
On peut arréter la vidéo au bout de 10 minutes.

ele retour au calme
Le yoga des enfants : la position du pingouin:
https://www.youtube.com/watch?v=JdmL24DU-q3
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