	Défi 4

Je suis capable de…

Produire une performance

Optimale, mesurable à une échéance donnée
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O Sauter en ciseaux 
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O Sauter en cloche
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Technique 

L’élément est identique au précédent, mais l’écartement des pieds se fait d’avant en arrière et non plus de côté. Il comporte une succession de sauts avec écartement des pieds dans le plan antéro-postérieur, puis de rassemblement des pieds, à chaque tour de corde.
Qualité du mouvement

respect des consignes proposées pour les exercices précédents

tonicité, localisation de l’impulsion aux chevilles, saut de hauteur appropriée, expressivité du buste et de la tête.  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Technique 

L’élément rappelle le mouvement de godille, bien connu des skieurs confirmés. Il s’agit d’un saut simple dans la corde, le sauteur prenant appui sur ses deux pieds joints, alternativement à gauche et à droite de son point de départ. Les jambes restent bien jointes. 

Qualité du mouvement

respect des consignes proposées pour les exercices précédents

	O Sauter en cloche 
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Technique 

Les bonds du sauteur se fond alternativement en avant et en arrière du point de départ et non plus à gauche et à droite (skier). 
Qualité du mouvement

respect des consignes proposées pour les exercices précédents




