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marcher. Courir. Sauter. Lancer : ce Consiste a envoyer le plus loin possible U N

sont les gestes fondamentaux de
: I'athlétisme. Ce sont aussi les gestes de la e - S‘PD lZT %Y MPP\
7@ vie courante. C'est pourquoi la premiere )
"\ approche de I'athlétisme ne sera pas -
51 technique mais ludique. Pratiquée en nature » le poids -
*  ou dans un stade, tu pourras réaliser dans - V ‘ l IZE
§! un premier temps des activités .
. nultiformes sollicitant toutes les grandes Un javelot
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c'est le geste le plus simple, le plus naturel, le plus sain, o b P 7

et celui qui apporte le plus d la condition physique. ® - t ’
Les courses aident a améliorer la respiration, a - ‘ A ‘ M E
entretenir le coeur. Elles fortifient nos muscles et .
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favorisent la circulation sanguine. Un disque plat et rond
il existe trois familles de courses:
La vitesse : allure maximale sur Au
une distance relativement courte, de 50 m
d 400m. Elle se pratique individuellement ‘ ANGOULEME

ou par 4 dans le cadre dun relai. ¢ .

Les haies : Cest une épreuve de Y J- / SAUTER LE + HAUT POSSIBLE AU DESSUS D'UNE BARRE
vitesse a laquelle il a été ajouté - D
des obstacles sur le parcours. Les =
- distances se situent de 56 m d 400m. f 3¢ J'}" ,‘ n
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e demi fond : les courses se l - B
~ déroulent sur des distances 4 9,6 \ Y
supérieures d 400m. Il faut apprendre
a gérer son effort tout au long de la course et
: . seul
entrainer son corps aux efforts prolongés. e
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LA MARCHE ATHLETIQUE Y SAUTER LE + LOIN POSSIBLE {
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A Epreuve qui nécessite les mémes qualités
. organiques que le fond ; avec une technique
s particuliere de pose de pieds au sol avec un -

passage obligatoire de la jambe tendue

a I'aide d'une perche
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a l'aide de 3 bonds

imprimenie COUVIDAT - 16000 ANGOULEME [ En un seul bond
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