LES DEFI EPS D'JOUR

College N ,
Henri Wallon 3éme Numéro

Bezons Lundi 30 Mars 2020

Etant donné que votre pratique sportive est pour l'instant limitée.
Je vous propose de réaliser quelques défis sportif afin de continuer a vous entretenir !

Défi FOOT !!! La passe controle

Appuyer sur
'image (ctrl i3
clic droit)
Niveau 2 : Se mettre 2 3m du mur, effectuer 3 jongles, puis faire une passe tendue

sur le mur avec l'intérieur du pied. Réaliser cela 10 fois du pied fort et 10 fois d
pied faible

Niveau 1 : Se mettre a 3m du mur, faire 10 passes tendues avec l'intérieur du pied
fort puis 10 avec le pied faible. A chaque fois que le ballon revient, effectuer un
contrdle.

iveau 3 : Lancer le ballon 1 ou 2m au dessus de sa téte, puis le contrdler avec le
dessus du pied (endroit des lacets). Ensuite réaliser 10 passes tendues du pied fort et
pied faible. (Lancer le ballon et le contréler avant chag

Défi ATHLETIK !!!

Niveau 1 : (6 séries) Niveau 2 : (5 séries) Niveau 3 : (4 séries)

-15 sec montée de genoux sur place -20 sec montée de genoux sur place -25 sec montée de genoux sur placd
-15sec de repos -20 sec de repos -25sec de repos

-5 pompes debout face au mur -10 pompes debout face au mur -15 pompes debout face au mur
-15 sec de repos -20 sec de repos -25 sec de repos

-15 sec de gainage coté droit -20 sec de gainage coté droit -25 sec de gainage coté droit

-15 sec de repos -20 sec de repos -25 sec de repos

-15 sec de gainage coté gauche -20 sec de gainage cot¢ gauche -25 sec de gainage coté gauche

Culture Sport !!!

Le Wallon Challenge

»?




