Jour 1        9H00- 10H45
Echauffement Cardio en solo
Déplacement en groupe en petit périmètre
Déplacement en jet d’eau → accroupi, quatre patte, quadrupédie avant, arrière, ventrale, dorsale, ramper sur ventre, sur le dos avec ou sans la poussée des pieds
Réduire la distance de combat
Situation 1 : touche genoux / touche cheville (les yeux dans les yeux) : 30 à 45’’
Situation 2 : saisir, attraper et soulever une jambe : 30 à 45’’
Situation 3 : passer derrière (ceinturer, chaussette ou flag) → tirage de bras/passe en dessous du bras/ contrôle bras intérieur et pivot : 30 à 45’’
Accepter le contact
Situation 1 : Arracher le ballon
Situation 2 : tourne autour : 1 à 4 pattes, l’autre enroule ; debout : baobab/koala (avec ou sans aide des branches, avec ou sans appuis larges)
Situation 3 : la proie aux yeux fermés, sur le dos. Ouverture des yeux et défense (se retourner) lorsque l’adversaire touche le corps. Lui-même doit le maintenir sur le dos.
La chute vers la liaison debout sol
Situation 1 : la dictée→ debout/ assis/ couché…
Situation 2 : le combat de coq → point gagné dès que l’adversaire pose un appui (genou, main etc..)
Situation 3 : la croix→ bras dessus/ bras dessous + orteils crochetés, objectif : faire tomber sur le dos (enroulé)
Situation 4 : le robot→ contrôle bras intérieur puis bras à la volée
Ambition à l’issue de cette séquence : TOUCHER SAISIR CONTROLER L’ADVERSAIRE POUR MANIPULER OU IMMOBILISER L’ADVERSAIRE

JOUR 1  13H00-16H00
Echauffement cardio en relais+ mobilisation articulaire
	Exemple de relais :
Déplacement seul puis je donne le relais : 4 pattes, quadrupédie ventrale, quadrupédie dorsale, ramper, saut de lapin, accroupi, saut pieds joints, cloche pied, cloche pied en tournant (mixer les déplacements : ex→ à l’aller quadrupédie, au retour course/ ramper, cloche pied..)
Déplacement à 2 : cheval debout, brouette, porté « normal » en ceinture vers l’avant, vers l’arrière, sac de patates sur un élève à 4 pattes ou en quadrupédie.
En équipe : *tunnel : tout le monde en quadrupédie→ ramper au-dessous (petits doigts se touchent)
                     *placement assis jambes écartées→ montée de genoux
                     *face à son équipe, debout, jambes écartées→ passer en dessous, se relever, mains sur les épaules du coéquipier placé devant.
                     *face à son équipe, debout→ contourner et slalomer puis mains sur les épaules du coéquipier placé devant.
                     * de profil par rapport à son équipe, debout, jambes écartées → passer en dessous, se relever passer debout entre 2 coéquipiers puis en dessous, se relever etc…puis se placer pieds contre pieds
                     *saute-mouton
                     *en boule à 1m d’écart environ→ sauter par-dessus pieds joints
                     *en gainage à 1m d’écart environ →passer en dessous en rampant puis au-dessus en sautant
                     * le radeau

Situation à résolution de problème
Situation 1 : l’immobilisation (recherche de finales efficaces) → costale/ par-dessus/ latérale
Principes d’actions identiques aux 3 finales : peser (crocheter les orteils et soulever les genoux), relever la tête de l’adversaire, serrer les saisies	
Situation 2 : le retournement depuis la position 4 pattes et plat ventre (recherche de technique) → ramassement de bras, de jambes, de bras et de jambes, simple, double : attention au sens de poussée !! 
A plat ventre : clé de tête, raffut+ ramassement de bras, coquille : penser à peser lors du travail de saisie !!
Situation 3 : Création et utilisation du déséquilibre depuis la position debout à partir de contrôle prédéfinis (attaque sur jambe, bras intérieur, passage arrière)
Attention : pour valider une prise et mettre des points, l’attaquant doit rentrer en contact avec le sol en 1er !!
Attaque sur jambe : « si mon adversaire pousse, demi-tour du côté où il n’y a plus d’appuis au sol », « si mon adversaire tire, je pousse et crochet de jambe »
Ceinture arrière : « si mon adversaire va vers l’avant, je résiste puis vais dans son sens avec un crochet » « si mon adversaire cherche à se retourner (= tourne sur un côté), je l’accompagne en allant m’assoir vers l’arrière »
Bras intérieur : « si mon adversaire tire vers l’arrière alors je pousse et crochète une de ses jambes » « si mon adversaire pousse alors j’enroule en tour de hanche ou bras à la volée ou bras roulé »
           → TRAVAIL DE SENSATION/ SENS DE POUSEE/ REPERES CORPORELS : en couloir !!
Ambition à l’issue de cette séquence : Aboutir à un règlement des cotations permettant le duel et toucher saisir contrôler pour manipuler déséquilibrer amener au sol et immobiliser                  

[bookmark: _GoBack]JOUR 2  9H00 10H30
Echauffement en duo : les portés, les sauts, le bagage, le koala
Le règlement induit la motricité, les luttes traditionnelles au service de l’apprentissage de la lutte collège
Situation 1 : Le sumo. Savoir combiner des actions de pousser tirer tourner pour déséquilibrer l’adversaire
Situation 2 : lutte amazonienne. Passer derrière ou arracher l’adversaire pour gagner le combat 
Situation 3 : lutte sénégalaise.  Faire chuter l’adversaire pour gagner le combat.
Situation 4 : lutte libre. Vers le tombé
Ambition à l’issue de cette séquence : Selon un règlement savoir comptabiliser des points et donner une décision à l’issue d’un combat






