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J+S-Kids - Grimper et prendre appui: Acrobaties
aériennes

Cet exercice vise deux objectif: s'établir a I'appui sur différents engins et renforcer la
musculature de soutien.

Les enfants sétablissent a l'appui a la barre fixe, au trapéze (anneaux) et aux barres paralleles et exécutent de
petites acrobaties.

Variantes

plus facile

« Enappuialabarre fixe, passer les jambes I'une apres l'autre pardessus la barre pour
s'asseoir, puis revenir a lappui.

« Barres paralleles: marcher a quatre pattes en avant, de coté et a reculons sur les deux
barres.

- Trapeze: s'établir a l'appui(en sautant ou en grimpant) et se balancer ou exécuter des
acrobaties.

plus difficile

- Barres paralléles: se déplacer en appui.
« Barres paralléles: s'établir a l'appui et se balancer.
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Matériel: Différents engins(reck, barres, trapéze)
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