Travail de révision : La roue, la culbute, renforcement Eples et Bras, ATR., Souplesse arr., battue 2 Pieds ds trpoline, Elan sursaut /roue.( choix du P. )
Echfft en dispersion ds la salle.

Tous les groupes musculaires

Bs, Js, Abdx, D., Articulations, souplesse.

Rythme, cadence donnés intensification de l’exercice.

Travail en ateliers.

1. Travail du choix du pied av. pour la roue, prise d’élan P.av. sur le petit mousse et Ms posées extrémité du mousse terminer face au point de départ, Bs en haut. ( insister sur la position des Bs au moment de la pose du P.= BS EN HAUT ! + travail du lancer J vers l’arr. T.

2. Travail du saut droit Battue 2 Pieds ds le trpoline + sursaut et terminer en statue = position corps droit avec Bs en haut.( Marquer l’arrêt pour corriger )

3. Travail de franchissement /Battue 2 Pieds ds le trempoline, Bs dev., poser correctement lat. comme pour la roue !et essayer de franchir le jumpy sans le toucher terminer face au départ Bs en haut.

4. Travail de la roue sans élan / pos. correcte et lancer la jambe arr. en posant les Mains lat.sur le banc, réception un pied puis l’autre ( Importance des 4 points d’appui )Ne pas toucher le Dima bleu ( poussée des Bs )

5. Travail de la montée à l’appui tendu renversé arr. et av.

6. Trplin + ta. / roulade av. plan incliné attraper l’esp. Pour se redresser puis à plat et de - en - prendre l’esp.

7. Travail élévation du bassin / sauter de part et d’autre du Bc Ms en bas derrière vers l’esp.

8. Plt 2C / travail élan et battue 2 Ps Bs dev. Sursaut Js tendues durant la roulade et terminer Bs dev.

9. Travail des Bs / Corps droit Planche et tirer ds les Bs mettre le nez sur la bom 5 X, puis 4 X,… 

10. Sur le rouleau / souplesse arr./ Bien poser les Ms Bs tendus et ramener les Js.
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