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Plus difficile
La croix cloche

Se projeter

Consigne : je réalise 'enchainement sur un puis sur l'autre pied.
Critere deréalisation: je respecte le rythme de I'enchainement.

Plus facile

La croix séparée

Rebondir en rythmant

#15 LA CROIX

Consigne : je réalise la 1 bande en arriére et en avant puis je
la 2¢me bande de droite a gauche et inversement.

Critere deréalisation: jerespecte le rythme de I'enchainement,
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La petite croix

Consigne : départ 2 pieds au centre, 1 cloche pied gauche |
devant, 2 pieds au centre, 1 cloche pied droit en arriere et ainsi
de suite.

Critere deréalisation : je respecte le rythme de I'enchainement.
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La grande croix

Consigne : départ au centre sur 2 pieds, jenchaine 2 cloches
pied G en avant (le retour au centre se fait de la méme facon)
puis sur le coté droit, 2 cloches pied D en arriére puis sur le coté
gauche.

Criterederéalisation:jerespecte le rythme de I'enchainement.
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La croix déroulée

Consigne : jalterne 3 cloches pied droit et 3 cloches pied
gauche.

Critere de réalisation : je respecte l'alternance des cloches et
le rythme de I'enchainement.
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https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/15_s1_la_croix.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/videos/original/15_s2_la_croix_separe.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/videos/original/15_s3_la_croix_cloche.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/videos/original/15_s4_la_petite_croix.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/videos/original/15_s5_la_grande_croix.mp4
https://back.entrainement-athle.fr/sites/default/files/videos/original/15_s6_la_croix_deroulee.mp4
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