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Démarche Fédérale

Jeu de l’oie sportif
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Préparation:
Imprimer ou dessiner le plateau de jeu
Se munir d’un dé
Se munir d’un pion par joueur
Télécharger l’application Zoom.us
Un responsable organise la réunion

Déroulement du jeu:
Se donner rendez-vous en visiocomme sur l’application Zoom
Etablir deux équipes (Bleu et Blanche ou autres) 
Temps de jeu 45’’/45’’
45’’ pour lancer le dé et avancer le pion puis 45’’ pour effectuer l’exercice. 
L’équipe Bleu commence et l’équipe Blanche enchaine pendant le temps de récupération 
de l’équipe Bleu. 
Tous les joueurs de l’équipe bleu jouent en même temps mais de manière individuelle. 
Idem pour l’équipe Blanche à leur tour.
Le premier joueur d’une équipe qui atteint la case «Arrivée» fait gagner son équipe. Il 
faut arriver exactement sur la case Arrivée (Si la somme est supérieure il faut reculer le 
nombre de case correspondant).

Amusez vous bien!

Jeu de l’oie sportif
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Démarche Fédérale Natation Artistique
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Plan d’entrainement CNE Natation Artistique
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Mobilité
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Prévention épaule
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Gainage
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Renforcement musculaire
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Aérobie Long
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Aérobie Long en Circuit Spécifique
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Aérobie IntervalTraining
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Aérobie IntervalTraining en Circuit Spécifique 



36

Souplesse


