
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nos activités d’extérieur sont extrêmement réduites.  

Voici quelques exercices / défis reprenant les bases de ces 

activités, et pouvant être réalisées à domicile. 

Si vous avez la chance d’avoir un petit extérieur voici 

quelques exercices à réaliser en espace réduit 

DEFI   VTT 

 

 
Objectif :  Maitriser l’équilibre, la propulsion et le guidage  

Matériel : vélo, casque et plots (bouteille lait, canettes ….) 

Mise en place :   les   gobelets sont placés à 10 mètres , les plots sont espacés de 1 mètre 

 

 

 

Consignes : pédaler en souplesse, en continuité ; ajuster sa vitesse à l’aide des freins 

 

Ex. 1 : slalom simple                                Ex.2 : slalom irrégulier              Ex. 3 : parcours en 8 
(mémoriser le parcours à pied 
avant de le réaliser en vélo) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Consignes : exercices à réaliser selon votre espace disponible ; casque obligatoire 

ACTIVITES DE 

PLEINE NATURE 



 

Activités et 
conditions 

d’accès 

DEFI  MARCHE NORDIQUE 
 

Objectif :  Marcher de manière coordonnée 

Matériel : 4 bâtons 

Mise en place :   Par 2 , on tient ( solidement) le bout des bâton de son co-équipier. Les 
personnes doivent s’organiser pour bien se coordonner et permettre d’avancer ensemble, en 
même temps, en avançant pied gauche/main droite ,et pieds droit/main gauche … et ainsi de 
suite ….    
Cet exercice peut se réaliser à 3, 4 ….  A réaliser selon votre espace disponible 

 

 

DEFI   ORIENTATION 
 

Objectif :  Découvrir un outil numérique de cartographie. Découvrez la zone de 1km autorisée 
pour vos sorties à pied. 
Consignes :    

- allez sur les site www.geoportail.gouv.fr/carte 
- cliquez sur la clé à molette qui apparaîtp dans un des onglets en haut à droite 
- dans la rubrique « Mesures », sélectionnez « Calculez un isochrone » 
- précisez votre adresse postale complète 
- Cliquez sur « Isodistance » , précisez 1 kilomètre dans la bloc distance 
- Lancez « calculez » en bas de cette colonne à droite 

 
                                                       votre carte de zone de sortie apparaît ! 
  

 


