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Favoris - Evénement multisports - Endurance

Evénement multisports - Endurance: Biathlon (méthode par
intervalles extensive)

Cet exercice combine une discipline d'endurance avec une épreuve de précision.

Aprés une boucle, le patineur (roller inline) tire cing balles avec la canne i,____
d’'unihockey en direction d'une cible. Pour chaque but manqué, il effectue _ —9‘ = :
une petite boucle de pénalité avant d ti | d tour. Qui \
Pe ite boucle 'e pénalité avant de repartir pour egreTn our. Qui : 1(7. . - ﬁ%

termine le plus rapidement ses quatre boucles (donc 20 tirs)? ’-;%&. ‘%@F e

A B .

b V"‘_ e o #
Sh Y
Variantes

« Remplacer le roller par dautres disciplines.
« Exercices de coordination ou de force au lieu de la boucle de pénalité.

Matériel: Rollers inline, balles, cannes et balles d'unihockey, cibles

Source: Rafael Meier, enseignant déducation physique au degré secondaire |
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Evénement multisports - Endurance: Mémory (méthode par
intervalles extensive)

Le but de cet exercice est dalterner les séquences de course et de pause sur une certaine durée,
et d'y ajouter une tache de réflexion.

Cet exercice permet doptimiser la capacité aérobie tout en renforgant
l'esprit déquipe puisque tous les coéquipiers effectuent une boucle
supplémentaire lorsque la tache na pas éteé résolue.

\,
Course a pied/vélo/roller inline: Définir un parcours en forme de boucle. -
Les groupes (deux a quatre éléves par équipe) démarrent a un point

différent du parcours. Apres une boucle, les coureurs retournent deux

cartes de mémory. Si elles correspondent, ils en retournent deux autres,

sinon tout le groupe effectue un tour supplémentaire. Quelle équipe reconstitue toutes les paires en premier?

Natation: Si les cartes retournées ne correspondent pas, le groupe effectue deux traversées.

Matériel: Cartes de mémory

Source: Rafael Meier, enseignant d'éducation physique au degré secondaire |
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Evénement multisports - Endurance: Duathlon par équipe (méthode
continue)

La capacité aérobie se trouve sollicitée dans cet exercice qui permet par ailleurs d'entrainer la
transition entre deux disciplines.

A court, Broule a vélo, les deux au méme tempo. lls alternent
régulierement entre les deux disciplines. L'intensité peut étre modulée
enjouant sur la fréquence des changements ou sur le profil du parcours.

Variante

B roule a vélo et prend un peu d'avance sur le coureur A qui reste a portée de vue. |l dépose son vélo et
continue a pied. Arécupere le vélo et dépasse B pour déposer a son tour le vélo un peu plus loin.

Matériel: Vélo

Source: Rafael Meier, enseignant d'éducation physique au degré secondaire |
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Evénement multisports - Roller inline: Chenille (pour débutants)

Un défi au niveau de la coordination et un entrainement dendurance modéré sont les objectifs de
cet exercice de groupe.

Un groupe de plusieurs éleves patinent les uns derriére les autres, en se - {-
tenant par la hanche. Il s'agit de rouler en respectant le rythme donné par LY { {

le patineur de téte. Ne pas lacher le camarade de devant et éviter ')M
d'avancer comme un serpent! ¥ T L

Source: Rafael Meier, enseignant d'éducation physique au degré secondaire |
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