
Des ateliers pour la rencontre Cunégonde 
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OBJECTIFS : Lancer de précision sur le principe du lancer de disque. 
Alignements segmentaires, équilibre dynamique et lancer en fronde. 
 
 
Critère d’évaluation : atteindre la zone. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Le village oublié 

- Lancer en rotation dans une zone délimitée, (lancer dans le village) 
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Des ateliers pour la rencontre Cunégonde 
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OBJECTIF  : rester aligné : alignements segmentaires, mise en tension de 
chaînes musculaires, équilibre et précision. (Approche de la technique du 
lancer de poids). 
 

Critères d’évaluation : avoir le bras tendu à la fin du lancer et atteindre la 

zone. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

La salamandre du gouffre 

Lancer en repoussé à un bras.   
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Des ateliers pour la rencontre Cunégonde 
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OBJECTIF  : Travail de lancer forme javelot, placement et mise en tension des 
chaînes musculaires.  
 

Critère d’évaluation : garder le bras cassé et atteindre la zone. 

  

 
 

 
 

Le château hanté 

- Lancer en fouetté, bras cassé,  par dessus l’épaule, être précis. 

- Main opposé vers le haut, elle vise l’objectif à atteindre. 
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