
Merkliste – Athlétisme: Lancer en fronde -
Exercices ludiques

Athlétisme – Lancer en fronde: Netball avec anneau

Ce jeu de la fronde sur des cibles permet de mettre en pratique le mouvement du lancer du lancer
en fronde.

2 et 2 jouent avec un anneau en caoutchouc ou un pneu de vélo par-
dessus une corde de netball tendue. Si l’anneau tombe par terre,
l’adversaire reçoit un point. Le team qui a le plus de point après un temps
défini a gagné.

Matériel : corde, anneau en caoutchouc ou pneu de vélo

Quelle: Swiss Athletics
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Athlétisme – Lancer en fronde: Balle brûlée

Le jeu très répandu et apprécié « Balle brûlée » varié avec le lancer de pneus de vélo. Ce jeu de la
fronde sur des cibles permet de mettre en pratique le mouvement du lancer du lancer en fronde.

Deux teams s’affrontent. Un attaquant lance le pneu de vélo dans la salle (avec ou sans élan) et essaie de rallier
l’arrivée le plus rapidement possible en passant par les bases (tapins minces). S’il y arrive, le team attaquant
reçoit un point.

Le team qui défend doit poser le pneu de vélo (brûlé) le plus rapidement possible dans un cerceau posé sur le sol
avec des passes sans élan. Au moment du brûlé, les attaquants sur le parcours sont éliminés et retournent vers le
team.

Il est permis de s’arrêter sur les tapis. L’attaquant y est en sécurité. Il ne doit pas y avoir plus de deux joueurs par
tapis. Une fois que chaque attaquant a lancé une fois, les teams échangent leurs positions

Matériel : pneus de vélo, 4 tapis, cerceau

Quelle: Swiss Athletics
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Athlétisme – Lancer en fronde: « Garder les camps libres »

Ce jeu de la fronde sur des cibles permet de mettre en pratique le mouvement du lancer du lancer
en fronde.

Deux teams essaient pendant une minute de lancer un maximum de
pneus dans le camp adverse et d’en avoir le moins possible dans leur
camp.

Une fois le temps écoulé, on compte. Le team qui a le moins de pneus de
vélo dans son camp a gagné.

Matériel : pneus de vélo

Quelle: Swiss Athletics
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Athlétisme – Lancer en fronde: Lancer à travers un interstice

Ce jeu de la fronde sur des cibles permet de mettre en pratique le mouvement du lancer du lancer
en fronde.

Les jeunes sportifs lancent des pneus de vélo ou des anneaux en
caoutchouc à travers l’interstice et essaient de faire un maximum de
passes. Le pneu de vélo ou l’anneau en caoutchouc ne doit pas toucher
les cordes tendues. Celui qui vise et rattrape le mieux gagne.

Des équipes de deux s’affrontent et se lancent des pneus de vélo ou des
anneaux en caoutchouc à travers un interstice qui est formé par deux
cordes magiques tendues. Quelle équipe arrive en premier à faire 20
passes sans toucher les cordes magiques ?

Matériel : pneus de vélo ou anneaux en caoutchouc, cordes magiques

Quelle: Swiss Athletics
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Athlétisme – Lancer en fronde: Estafette de lancer

Deux équipes s’affrontent dans cette estafette de lancer. L’équipe qui vise mieux et qui court
plus vite gagne. Ce jeu de la fronde sur des cibles permet de mettre en pratique le mouvement du
lancer du lancer en fronde.

Les deux équipes se placent dans les coins (voir dessin). Dès que l’estafette commence, un athlète court vers le
coin suivant et depuis là lance l’anneau ou le pneu de vélo à sa propre équipe (dans le sens de la course). Là un
coéquipier attrape l’anneau/pneu de vélo, court vers le coin suivant et lance. Après avoir lancé on retourne vers le
prochain « coin de son équipe ». Quelle équipe effectue en premier 4 tours ?

Matériel : pneus de vélo ou anneaux en caoutchouc, piquets pour marquer le terrain, cônes pour marquer la ligne
de lancer

Quelle: Swiss Athletics
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