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Parkour - Techniques de base: Réception

Les éléves entrainent leur technique de réception afin de préserver leurs articulations et
d’exploiter I'énergie pour enchainer avec les mouvements suivants. Ce travail s'avére trés utile
pour d'autres disciplines sportives.
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Les éleves atterrissent sur les jambes et les bras (quatre appuis) afin de répartir les forces.

Remarques

« Transformer I'énergie verticale du saut en profondeur en une énergie de propulsion afin
denchainer les mouvements suivants.

« Eviter d'atterrir sur les talons, car cela allonge le temps de contact et ralentit
I'enchainement suivant.

« Expirerlors de laréception afin de ménager la colonne vertébrale.

Source: Roger Widmer, ParkourONE
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	Parkour – Techniques de base: Réception
	Les élèves entraînent leur technique de réception afin de préserver leurs articulations et d’exploiter l’énergie pour enchaîner avec les mouvements suivants. Ce travail s’avère très utile pour d’autres disciplines sportives.


