Description :

Consigne :

NIVEAU 4

Atelier 1 : L.’ ATR (alignement bras/tronc)

N

eDebout, bras aux or el
mains sur une poutre.

e Tenir 3 secondes et se relever.

e Creuser le bas du dos et les bras collés aux oreilles.
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.< NIVEAU 4
Atelier 1 : L.’ ATR (alignement bras/tronc)
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Description : eDebout , bras a
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| " horizontale (Il es mains a 1

e Tenir 3 secondes et de relever.

Consigne : e Creuser le bas du dos et les bras collés aux oreilles.




.< NIVEAU 4
Atelier 2 : LA ROUE (la fente)
i
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Description : e Descendre en fente pour poser la balle sur la caisse.
eVenir toucher | ' él astique ave

Consigne : e Maintenir la jambe arriere tendue et les bras collés aux oreilles.




.< NIVEAU 4
Atelier2: LA ROUE

Description : e Faire une roue en posant les mains sur la caisse

Consigne : e Poser les mains et les pieds alternativement (main-main-pied-pied)




.<‘ NIVEAU 4
Atelier 3: LA SUSPENSION
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Description : e Barre basse, se balancer jambes fléchies.
eSedonner de |’ élan avec | es

Consigne : e Attention : reprendre les mains en arriere de la barre.




Description :

Consigne :

NIVEAU 4
Atelier 4 : SUSPENSION

%}

e Debout, dos au mur, pieds a 30 cm. Ouverture bras/ tronc.
e Antépulsion avec un medecin-ball

eSerrer | e ventre pendant
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Description :

Consigne :

NIVEAU 4
Atelier 5 : COURSE IMPULSION

)
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e Courir entre des cordes et sauter dans 2 cerceaux.

eEnchailner | a cour se et | es

d



.< NIVEAU 4
Atelier 5 : COURSE IMPULSION

X

Description : e Marcher sur une poutre basse.
e Sauter pieds joints dans le cerceau.

Consigne : e Maintenir la réception immobile pendant 3 secondes.




.<‘ NIVEAU 4
Atelier 6 : EQUERRE
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Description : e Se place en « équerre » entre deux caisses.
e Soulever les fesses 3 fois, tenu 3 secondes.

Consigne : e Garder les jambes tendues.




NIVEAU 4

’<
Atelier 6 :

Description : e Coucher sur le dos, jambes fléchies.
e Maintenir le medecin-ball bras tendus pendant 10 secondes.

Consigne : e Les bras restent a la verticale.




