Améliorer la coordination avec la corde a sauter

LSS, oeeiiieeiieeeeeeeeeeersseersenenesnns
Date du début d'étude: ..................

Date de la fin de 1'étude: ...............

3]

‘il Sur place, sauter sur:
G /2 pieds/ D /2 pieds/
. G /2 pieds/D/ ...

(Sur place, sauter a pieds join@
en croisant et décroisant la
corde. Changement a chaque
saut.

En résumé:

croiser / décroiser. p

o

Sauter sur place en station
serrée puis écartée.

En résumé: serré / écarté /
serré / écarté / ...

Sur place, effectuer les pas du
triple sauteur:

G/G/D/2 pieds

... et répéter

(Effectuer des doubles tours de )

. _/

corde pour un saut de la ma-
niere suivante:

2 tours /1 tour /1 tour/2
tours /1 tour /1 tour/ ...

Nombre
d'entrainements
(noter la date)

Progres ...
(colorier la bonne
case)

ENORME

ENCOURAGEANT]

MOYEN

MINUSCULE

Méthode de travail:

par 2

> collaborer lors de

I'entrainement
> évaluer ensemble la

réussite

ion de la réussite:

Entourer I'exercice réussi
ATTENTION!!!
159 sans en bleu si réussite facile
interruption en rouge si la réussite a né-

cessité plusieurs entraine-
ments



