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ECHAUFFEMENT SPECIFIQUE :      V  E  G  A











 VERROUILLAGE : 


              Coudes : travail de verrouillage des coudes à 4 pattes doigts


                              légèrement ouverts


              Coudes/Epaules : Déplacement à 4 bras tendus, puis « l’éléphant » 


                              bras et jambes tendus


                              « la chenille » bras travaillent, jambes à la traîne


                              « assis jambes tendus reculer (rétropulsion), puis avancer (anté)





ENROULEMENT: 


              Culbuto : enrouler menton poitrine et basculer vers l’avant retour pieds


                                 idem  en allant toucher pieds derrière (sans aide des mains)





GAINAGE : 


               De face : « la discussion » planche sur les coudes, puis bras tendus


               De dos : « la discussion » planche bras tendus


               De côté : « garde à vous » un coude et bras le long du corps


               La cuillère » 2 X 6’’








AMORTISSEMENT : 


                 Petits bons pieds joints, puis pieds et bras joints


                 Sauts demi tour, sauts tour complet


                 Saut simple finissant par la présentation filles (2 bras), garçons(1 bras)
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