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1/ But du Kit Canne ©

- Avoir a disposition des enchainements préfabriqués d’exercices, regroupés par thémes.

- Batir une lecon d’'une heure avec des ensembles d’enchainements de baton et de canne
(un ensemble = 3 enchainements en moyenne).

- Travailler autour des fondamentaux, connaitre les piliers de I'activité canne & baton.
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2/ Mode d’emploi - Comment utiliser les fiches d’ex ercices ?

Sur la base d’un cours d’une heure trente minutes :

- 20 min d’échauffement + %2 heure baton + % heure canne
variante : 1 heure canne technique et combat alternés + 10 min d’'étirements.

- Choisir un theme dans les 25 fiches disponibles

- Choisir un comportement moteur dans la fiche choisie (environ 3 exercices proposés pour appréhender le “comportement
moteur”).

- Alterner enchainements difficiles et enchainements faciles, physiques et cools.

- Les cannistes travaillent a deux, chacun a leur tour ...ils changent de main et travaillent dans I'autre garde. Les exercices
sont prévus pour des gardes identiques.

- Plus 'enchainement sera répété, plus il sera profitable au canniste !
De la souplesse et de I'adaptation dans la mise en ceuvre...
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