Travail soleil et s.Holl ; ATR Renforcement, gainage, Equilibre ; Culbutes ; Souplesse av et arrière ; Flic arrière.
Echfft

Echfft de tous les groupes musculaires.

Renforcement et souplesse

Tonicité et relâchement 

Respiration

Travail en ateliers

1. Piste / travail de l’élan :  Course (dynamisme) Bs en arr T ., sursaut avant le trplin avec lancement des   Bs alignement corps, Pose des Ms sur le petit dima / travail divers exercices roue, rondade, volte, souplesse, rondade flic arr., …

2. Travail des sauts / Salto, S. Holl, Soleil + enchaînement 1 exercice au choix dépendant de la réception.

3. Revision ATR / Renforcement  marche arr. tenir 5 ‘ et rouler ou descendre + répétitions 

    Travail de l’atr montée J.t  1-2 et retour simple 1-2 Bs en ht. Retour pose de départ remonter sans

    changer de position.

4. Travail des Kips, la roulade préparation salto et debout, souplesse arr. et av., la montée atr côté mousse et dérouler les Js jointes sur rouleau ( volte )

5. Travail de l’atr gainé rester droit contre le cheval ( ne pas laisser tomber les Js ) recherche du point d ‘équilibre. ( Poussée des Dgts )

6. Plan incliné / tout travail permis. Culbutes, roue, etc …

7. Révision des culbutes av. et arr.

8. Travail poirier « planche » et « pont » 

9. Travail de la roue pose des Ms important !!!!!!

10. Travail finalité / Roue, Rondade, Volte, Souplesse .
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