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Je cours en virage Je saute Je touche le ballon

2 3

Le Défi récré
L E  N O E U D

"Le nœud"

MatérielA quoi ressemble mon  Défi récré ?

Avantages

Crée la forme de ton noeud  à l'aide

de plots ou d'une craie et cours tout

autour. Une fois avoir fini de courir le

long du noeud prend une impulsion

et touche le ballon.

Objectifs
Savoir courir en tenant sa courbe

Savoir prendre une impulsion

Pour créer le noeud :

une craie
ou

des plots

S e  p r a t i q u e  e n  i n t é r i e u r  e t  e n  e x t é r i e u r  

P r a t i q u e  à  i n s t a l l e r  

D é v e l o p p e  l ' e s p r i t  c r é a t i f  e n  é q u i p e  

R é a l i s a b l e  à  d i f f é r e n t s  n i v e a u x  e t  d i f f é r e n t e s  i n t e n s i t é s  

Pour créer l'impulsion :

Un ballon jetable  
Un manche à ballet ou une barre 

Une ficelle  

Vice championne de

France Espoir en 2021 

Sauteuse en hauteur

de haut niveau

Plusieurs fois finaliste

aux Championnats de

France d'athlétisme

LAVRIL Naomie

https://drive.google.com/file/d/18xEGymr9Mr_4L6ZtUxQtQW2XbUlmDzOS/view?usp=share_link

