DYNAMIC

Le participant se sim; dans I'axe des coupelles.
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; @ Monter le genou (jambe fléchie & 90°) puis poser un appui entre chaque coupelle.
@ Positi les coupelles en qui

& Modifier la distance enire les coupelles.

1/ Réaliser Ix‘1 consigne de base avec un ballon dans chaque main bras tendus.
2/ Réaliser la consigne de base en échangeant un ballon avec un partenaire.

Position de base. l; chipot se situe de profil & I'alignement des coupelles.

; Poser un pied aprés I'autre entre chaque coupelle sans croiser ses appuis.
Variantes
e @ Mettre les appuis alternafivement devant et derriére les coupelles sans croiser les appuis.
e @ Modifier la distance enire les coupelles.
| Evolutions
1 1/Réaliser la consigne de base avec un ballon dans chaque main bras fendus.

&
f 2/Réaliser la consigne de base en échangeant un ballon avec un partenaire,
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