Travail Elan Roue et rondade, volte ; Atr gainage ;Trépied vers le kip tête ; La volte 3 niveaux de difficulté adaptation ;Kips et souplesse atr planche ;
Echfft :

Tous les groupes musculaires

Corps de la leçon :

1. Travail de l’élan / travail sursaut et lancer des Bs.

2. Travail des différents sauts connus.

3. Travail atr gainé ne pas laisser les Js traîner derr cheval

4. Trempoline Montée ATR et Flic arr

5. ATR / à l’envers et roulade ; atr vers la souplesse et la volte : travail pose des Ms +loin de l’esp. Chercher ses limites en gardant l’appui correct sur les Bs tendus et vertical.

6. Bock + co. / travail culbute arr. vers le salto ;  Flic arr : « semblant d’ATR » et flic arr.

7. Travail volte et souplesse ; roue et rondade.

8. Travail trépied et atr 

9. Travail de la volte et souplesse.

10. Balancement des Js en av. et arr. « chassé des Talons serrés contre le petit mousse vert. »

11. Travail Kips et souplesse ATR planche + « le ramené des Js ensembles préparation flic »

[image: image1.png]



� EMBED PBrush  ���








[image: image2.png]


_1128276064

