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Saute par dessus le banc en
t'appuyant sur les mains!

Les hanches montent-elles plus haut que les
épaules?

Franchis la corde en prenant
appui sur les caissons!

Soutenir son camarade en le tenant lors du saut entre-bras. ) T
Les mains sont-elles posées a I'extrémité

_— Effectuer des sauts d'appui en toute sécurité. des caissons?

ssB
{ Co A — Effectuer I'appel a pieds joints.
: A Saute par dessus un mouton en
os CI. __Trouver d'autres fqgons de franchir en passant les jambes entre les
B « s'appuyant (saut écart, avec 1/4 tour, ..). -—
En ‘
\

Entrainer souvent mais sur de courtes durées.

. Les bras sont-ils tendus lors de I'appui?
Augmenter la hauteur du mouton, des caissons. PP
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Saute par dessus le banc en
t'appuyant sur les mains!

Les hanches montent-elles plus haut que les
épaules?

Franchis la corde en prenant
appui sur les caissons!

Les mains sont-elles posées a I'extrémité
des caissons?

Saute par dessus un mouton en
passant les jambes entre les
bras!

Les bras sont-ils tendus lors de l'appui?
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Soutenir son camarade en le
tenant lors du saut entre-bras

Prise opposée au bras
L’aide se tient a co6té du mouton
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Franchis la corde en prenant
appui sur les caissons!

Les mains sont-elles posees a I'extrémité
des caissons?

Prévoir de pouvoir monter/descendre
la corde facilement
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Apprercte, expinener
c° A —— marise des mowements
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X Trouver d'autres facons de franchir en s appuyant
r@@[f (saut ecart, avee 1/4 (OUN, w)
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Augmenter la hauteur du mouton, des caissons
Reculer le tremplin Reuther
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A . a genoux sur le caisson

B : derriére le caisson pour

Appel dans un cerceau empécher A de « passer tout droit » :
il retient A aux épaules

(B evt. sur un banc suédois)
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