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Flexibilité, équilibre et force avec le poids du corps sont au menu dans cette séance.

Mettez de coté la perfection

# Astuce Fillactive %
d’exécution et misez sur la découverte de nouvelles
habiletés.

Postures d’équilibre (15 min)

Sur 1 pied (ex. : arabesque,

Sur 2 pieds (ex. : sur un bosu, sur une poutre, sur une planche d’équilibre)

En position assise (ex. : bateau sur les fesses et assise sur un gros ballon)

arbre et tour sur soi-méme)

Sur le dos (ex. : chandelle)
Sur les mains (ex. : corbeau

, équerre et appui tendu renversé)

Roue (15 min)

1.Apprendre a garder les bras

Décortiquer le mouvement et y aller étape par étape. Exemple de progression ici.

comme un ours, sautiller comme un lapin et faire le défi de la montagne au mur.

tendus en faisant différents déplacements : marcher

Marche sur les mains (15 min)

2.Trouver sa jambe dominante.
3.Poser les mains, puis les pieds sur un demi-cercle.
4.Poser les mains, puis les pieds sur une ligne. Exemple vidéo ici.

D’abord, apprendre a garder les bras tendus en faisant différents déplacements comme
la marche de 'ours ou |le défi de la montagne au mur. Ensuite, essayer de faire

plus de pas. Exemple vidéo ici.

\_

quelques pas sans que les pieds ne touchent au sol, puis progresser vers de plus en

Novembre



https://www.itse.be/parnasse_eps/tfe/Dierick/co/Arabesque_1.html
https://www.itse.be/parnasse_eps/tfe/Dierick/co/la_pirouette_.html
https://www.youtube.com/watch?v=AHdqaWo_SlA
https://www.mobilesport.ch/aktuell/swissball-introduction-equilibriste/
https://www.itse.be/parnasse_eps/tfe/Dierick/co/chandelle.html
https://www.youtube.com/watch?v=g81mdlXSVrw
https://redefiningstrength.com/off-box-handstand-hold-modified/
https://www.itse.be/parnasse_eps/tfe/Dierick/co/ATR.html
https://www.mobilesport.ch/gymnastiqueauxagres/geraeteturnen-trainingsformen-zu-den-erscheinungsformen-radformen-harmonisch-ausfuehren-2/
https://www.youtube.com/watch?v=fU2vyxkZSKw
https://www.youtube.com/watch?v=fU2vyxkZSKw
https://www.facebook.com/watch/?v=1423481497987454
https://www.instagram.com/p/C0zJ9oOrP32/
https://www.youtube.com/watch?v=qSGmgP78Nm4
https://www.youtube.com/watch?v=fU2vyxkZSKw
https://www.instagram.com/p/C0zJ9oOrP32/
https://www.youtube.com/watch?v=vtlCxrMXR04

