S'EQUILIBRER AU SOL Fiche 1

Fente avant bras écart (avec 2 appuis)

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend ant 3 secondes.

Je reussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre réussi, je réalise un mini-enchainement.

Avec l'aimable autorisation des Editions Accessirpes illustrations de Caro
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S'EQUILIBRER AU SOL Fiche 2

Planche écart bras jambes (avec 2 appuis)

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend  ant 3 secondes .

Je réussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre reussi, je realise un mini-enchainement.
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S’EQUILIBRER AU SOL Fiche 3

Accroupi bras écart sur pointes

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend ant 3 secondes.

Je réussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre reussi, je realise un mini-enchainement.
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Fiche 4

S'’EQUILIBRER AU SOL

Sur 1 pied, bras tendus éecart

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend ant 3 secondes.

Je réussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre reussi, je realise un mini-enchainement.

Avec l'aimable autorisation des Editions Accessirpes illustrations de Caro
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S’EQUILIBRER AU SOL Fiche 5

Planche sur un pied

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend  ant 3 secondes.

Je réussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre réussi, je réalise un mini-enchainement.
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S’EQUILIBRER AU SOL Fiche 6

Avec 2 appuis au sol (equilibre latéral)

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend  ant 3 secondes.
Je reussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre réussi, je réalise un mini-enchainement.
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S'EQUILIBRER AU SOL Fiche 7

Avec 3 appuis au sol, jambe tendue levée (i)

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend ant 3 secondes.
Je réussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre reussi, je realise un mini-enchainement.
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S’EQUILIBRER AU SOL Fiche 8

Assis jambes tendues levées

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend  ant 3 secondes.
Je reussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre réussi, je réalise un mini-enchainement.
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S’EQUILIBRER AU SOL Fiche 9

Planche sur un genou avec appuis 2 mains

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend  ant 3 secondes.
Je réussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre reussi, je realise un mini-enchainement.
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S'EQUILIBRER AU SOL Fiche 10

Planche inversée avec 4 appuis

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend ant 3 secondes.
Je réussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre reussi, je realise un mini-enchainement.
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S'EQUILIBRER AU SOL Fiche 11

Chandelle

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend ant 3 secondes.
Je reussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre réussi, je réalise un mini-enchainement.
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S'EQUILIBRER AU SOL Fiche 12

Appui tendu renversé

Critere de réussite : je maintiens I'équilibre pend  ant 3 secondes.
Je réussis 3 fois de suite cette action.
Apres mon équilibre reussi, je realise un mini-enchainement.
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