TRAVAIL COLLECTIF DE LIAISONS DYNAMIQUES

SEQUENCE 1

relevé + saut % tour tour & Iappui a plat ventre rotation costale

Saut de lapin chandelle
(facial / dorsal / facial ) ( 2 tours)

- Travail par 2 en SYNCHRONISATION (rythme musical ou coup de sifflet..)
- puisa4d,ae6...

VARIANTE : travail en CANON: on décale d’une figure ... (22,3 ,4...)

SEQUENCE 2
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Chenille 3 2 n°l piacement dos
N°2 porteur

SR | -
n°1 roulade avant
n°2 roulade arriére

n°1 saut vertical
n°2 saut vertical ¥z tour

- Travail en DUO
- Rythme défini :

- Puis 2 duos ensemble en synchro ou en canon

VARIANTE : travail en aller retour avec changement de réle sur le retour ( trouver comment enchainer... )
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SEQUENCE 3

. N2 /"'—’.
| - s M /"
. ’/k
- Vs 2 vy Nﬂ i 2
Elan en « bascule » gainé roulade avant « saute-mouton » appui facial + roulade
avant
Au dessus d’un partenaire sur le dos du porteur sur porteur

- atravailler d’abord avec des porteurs fixes ( groupe de 5 + 1 aide )
on change de role a chaque passage
puis en CASCADE

VARIANTE : travail a 3 avec alternance des roles de porteur et voltigeur
méme placement au départenl/2/3 puisle 2 se placeen4,le 1 suit le 2 et se place en 5, le 3 termine

SEQUENCE 4
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N°1 : 2 sauts de mouton enchainés roue ou rondade placement en 1* porteur
N°2 : 1 saut de mouton roue « pied-pied » placement en 2°™ porteur
N®3 : roulade avant placement en voltigeur

- Travail en TRIO
- Puis 2 trios en synchro ou en canon VARIANTE : possibilité de revenir en marche arriére (film a 1’envers ...)
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