ACTIVITES DE
_PLEINE NATURE
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% Nos activité’§ d’extérieur sont extrémement réduites. -
% Voici quelqdesﬁexercice# | défis reprenant les bases de ces .
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b actiyltes,'. et pouvant étre réalisées a domicile. F
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Si vous,avez la chance d’avoir un petit extérieur voici s
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quelques exercices d réaliser en espace réduit L
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Objectif : Maitriser I’équilibre, la propulsion et le guidage / B
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Matériel : vélo, casque et plots (boutellle lait, canettes ....) P
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Mise en place: les gobelets sont placés a 10 métres; les plots-sent-espacés de 1,metre
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Consignes : pédaler en souplessé, en continuité ; ajuster sa vitesse a,1’aide des freins
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JEX. 3 :parcours en 8

(mémoriser le parcours a pied
_ avant de le réaliser en vélo)
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Objectif : Marcher de maniére coordonnée
Matériel : 4 batons \ b P
Nllse en place: Par2,on tient ( solidement) le bout des baton de son co- équipier.. Les
personnes doivent s’organiser pour bien se coordonner et permettre d’avancer ensemble, en
, méme temps, en avangant pied gauche/main droite ,et pieds drélt/maln gauche et ainsi de
/| suite oo - b P
/| Cetexercice peut se réalisera 3, 4 .... Aréaliser selon votre espace disp()nible
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Ob]ectlf Découvrir un outil numérlque de cartographle Decouvrez la zone de 1km autorlsee /
pour vos sorties a pied. A ' i ;
Consignes : v ! ) PN i
- allez sur les site www. QeODortall gouv. fr/carte e E
- cllquez surlacléa molette qui apparaltp dans un 'des onglets en haut a dr®|te \ 2
JURELL i --dans la rubnque « Mesures », selectlonnez « Ca1culez un isochrone » / | ‘
- précisez votre adr-'esse postale complete i ! i
- Cliquez sur « Isodlstance\» , précisez 1 kllometre dans la bloc distance
- Lancez « calculez » en bas dé’ cette colonne a.drOIte o
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votre carte de’ zone de sbrtleapparajt-.
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