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Parkour - Concentration/Equilibre: Flexions sur la
barre

Cet exercice requiert une attention mutuelle ainsi qu'une bonne capacité d’'auto-évaluation. Les
éléeves apprennent a communiquer et a s'aider les uns les autres.

Accents TRuST

Corps a8 ®
Psycheé eew
Créativite L]

Personnalité ' T1TT

Les éleves se tiennent cote a cote en équilibre sur une barre. llIs effectuent des flexions de genoux toutes en
méme temps, en se tenant par les épaules.

Variantes
« Une éléeve sur deux est tournée de l'autre coté.
plus simple

e Surun mur.

Indications méthodologiques

« L'entrainement de I'équilibre représente 'entame idéale dans la séquence
dentrainement, apres les exercices de mobilité, car il permet de se focaliser en
priorité sur soi.

« Principes généraux: sol avant bordure de trottoir - bordure de trottoir avant mur - mur
avant barriere.
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- Afinderendre les exercices plus difficiles, on supprimera certaines ressources (vue,
ouie, toucher, etc.), on augmentera la pression de I'environnement (surfaces instables,
glissantes, etc.) ou on réduira le temps a disposition (chrono).

« Entombant, essayer de garder le contact avec l'obstacle afin de s‘établir en
suspension de maniéere contrdlée. Intégrer cet élément de sécurité confere une
grande souveraineté mentale.

« Uneinterruption non controlée d'un exercice déquilibre se solde par un gage immeédiat
(p. ex. exercice de force).

Source: Roger Widmer, ParkourONE
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