ACTIVITES D'INITIATION

Le Réseau du sport étudiant du Québec Laurentides-Lanaudiére propose a ses membres affiliés des secteurs

IRSEQ

LAURENTIDES-LANAUDIERE
primaire et secondaire un accompagnement professionnel dans l'organisation d'activités physiques avant,

pendant ou apres I'école, et ce, afin de permettre aux jeunes de bouger dans le plaisir et de fagon sécuritaire.

ESCRIME

.w/

D

L'escrime est un sport de combat.ll s'agit de toucher I'adversaire pour marquer le point en utilisant différentes stratégies.
On peut pratiquer trois types d'armes en escrime: le sabre, I'épée ou le fleuret.

Organisation

Quand ? Cours d'éducation physique, heure du diner, aprés les heures de classe. RANO

Durée recommandé ? 60-75 minutes

Endroit ? Intérieur en tout temps (idéal). Extérieur de ao(t-oct et de avril-juin.

Matériel nécessaire a fournir ? Aucun

Note : Les entraineurs sont certifiés par la Fédération d'Escrime du Québec.

Déroulement par cours

INITIATION A L'UNITE (1 cours) INITIATION RECREATIVE (4 cours)

Accueil

5 min

Primaire 1er cycle

N/D

Primaire 2e cycle

32 maximum

Primaire 3e cycle

32 maximum

Secondaire

32 maximum

Accueil

5 min

Echauffement et animation présentant des
techniques de base sans équipement.

10-15 min

Echauffement et animation présentant des
techniques de base sans équipement.

10-15 min

Explications détaillées des armes, de
'équipement, des réglements et des
mesures de sécurité.

15 min +
habillement

Explications détaillées des armes, de
I'équipement, des réglements et des
mesures de sécurité.

15 min +
habillement

Pratique des techniques enseignées en
défense et offensive

10 min

Pratique des techniques enseignées en
défense et offensive

10 min

Combats dirigés et libres

10 min

Combats dirigés et libres

10 min

Ajustement des activités et techniques
selon le temps alloué au groupe.

5-15 min

Ajustement des activités et techniques
selon le temps alloué au groupe.

5-15 min

Retour au calme

5 min

Retour au calme

5 min

Pour toutes questions, contactez jdesilets@ll.rseq.ca




