Ecusson 1

Bordeaux
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GYM:2aztich.

Nom de l'entraineur:

Jour & heure du cours:

T-Tenté E - En apprentissage M - Maitrisé
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RECEPTIONS

Saut vers I'avant (hauteur genoux), réception 2 pieds

Saut vers Iarriere (hauteur pieds), réception 2 pieds

Réception sur les mains (plan incliné ascendant)

Chute vers I'arriére, réception sur le dos sur un tapis épais

DEPLACEMENTS

Marches

Courses

Animaux

ROTATIONS

Roulade avant sur plan incliné descendant

Roulade longitudinale

Mains sur banc ou plinth, roue latérale par-dessus

IMPULSIONS

5 rebonds consécutifs

Assemblé

Sauts de base

POSITIONS STATIONNAIRES

Equilibres sur 1 pied

Position couchée faciale/dorsale

Appui facial

Appui ciseau

Appui dorsal

Suspension tendue

Suspension pieds-mains

BALANCES

N/A
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