Fiche X1 BURPEES

Critéres de réalisation

Position de départ : debout, descendre en position accroupie
puis en position planche une jambe aprés l'autre, les bras
restent tendus, respecter I'alignement téte-épaules-bassin
Ramener une jambe, puis I'autre pour revenir a la position
accroupie puis effectuer un saut extention en claquant les
mains au dessus de la téte bras tendus

o N

Controler la descente

Maintenir le gainage du tronc en position planche

Sauter en extension maximale, des pieds juqu’au bout des
doigts

Critéres de réalisation

Position de départ : debout, descendre en position accroupie
puis en position planche les deux jambes simultanément,
les bras restent tendus, respecter I'alignement téte-épaules-
bassin

Ramener les deux jambes simultanément pour revenir a
la position accroupie puis effectuer un saut extention en
claquant les mains au dessus de la téte bras tendus

O ¢

Contrdler la descente

Exécuter le mouvement avec les deux jambes simultanées
Maintenir le gainage du tronc en position planche

Sauter en extension maximale, des pieds juqu’au bout des

Critéres de réalisation

Position de départ : debout, descendre en position accroupie
puis en position planche les deux jambes simultanément,
tout en fléchissant les bras (coudes a I'équerre) pour réaliser
une pompe

Respecter I'alignement téte-épaules-bassin

Ramener les deux jambes simultanément pour revenir a
la position accroupie puis effectuer un saut extention en
claquant les mains au dessus de la téte bras tendus

. @

Controler la descente

Exécuter le mouvement avec les deux jambes simultanées
Maintenir le gainage du tronc en position planche et pompe
Sauter en extension maximale, des pieds juqu’au bout des

FFAVIRO:F}

Facile

8 répétitions

Moyen

8 répétitions

Difficile

8 répétitions

MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X2 STAR JUMP FFAVlRo:hw

e ;. . Facile
Criteres de realisation
20 répétitions

Position de départ : pieds écartés de la largeur du bassin, en
demi-flexion, mains a hauteur des genoux

Sauter en écartant les bras, puis reprendre la position de
départ

La pose des pieds doit étre simultanée et alignée

Points de vigilance

— L'extension du saut est maximale, avec les bras et jambes
tendus
— Contrdler la réception sans heurter le sol, le buste reste gainé

N ,_ ' Moyen
Criteres de realisation
20 répétitions

Position de départ : pieds écartés de la largeur du bassin,
cuisses fléchies a 90°, les mains sur les chevilles
Sauter en écartant les bras, puis reprendre la position de départ
La pose des pieds doit étre simultanée et alignée

Points de vigilance

— L’extension du saut est maximale, avec les bras et jambes
tendus
— Controbler la réception sans heurter le sol, le buste est gainé

. . Difficile
Criteres de realisation
20 répétitions

Position de départ : pieds écartés de la largeur du bassin,
cuisses fléchies a 90°, les mains sur les chevilles

Sauter en écartant simultanément les bras et les jambes,
puis reprendre la position de départ

La pose des pieds doit étre simultanée et alignée

Points de vigilance G

— L’extension du saut est maximale, avec les bras et jambes
tendus
— Controbler la réception sans heurter le sol, le buste est gainé

MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X3 JUMPING JACK FFAV'RO:'*D’

Facile

Critéres de réalisation

25 répétitions

— Position de départ : debout, les bras le long du corps, les
pieds joints

— Sauter sur place pour écarter les pieds, jambes semi-fléchies,
et ramener simultanément les bras au dessus de la téte

Points de vigilance

Le tronc reste gainé en permanence

Les bras restent tendus et dans I'axe du corps

Réception au sol sans heurt

Les pointes de pieds alignées dans le prolongement des cuisses

L ;. . Moyen
Criteres de realisation y

25 répétitions

— Position de départ : debout, les bras le long du corps, les pieds
joints

— Sauter en avant pour arriver mains jointes au dessus de la téte,
dos gainé, jambes fléchies a 45°, pieds écartés

— Sauter en arriére pour reprendre la position de départ

Points de vigilance

Le tronc reste gainé en permanence

Les bras restent tendus et dans I'axe du corps

Réception au sol sans heurt

Les pointes de pieds alignées dans le prolongement des cuisses

Critéres de réalisation Difficile

25 répétitions

— Position de départ : debout, les bras le long du corps, les pieds
joints

— Sauter sur place en écartant les jambes tendues et simultané-
ment claquer les mains, bras tendus au dessus de la téte

— Se réceptionner pieds joints, bras le long du corps

Points de vigilance G

Le tronc reste gainé en permanence

Les bras restent tendus et dans I'axe du corps

Réception au sol sans heurt

Les pointes de pieds alignées dans le prolongement des cuisses

MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X4

SQUAT SLAM BALL

Critéres de réalisation

Position de départ : pieds écartés de la largeur du bassin, bras
tendus au dessus de la téte avec le Slam Ball (SB), alignement
mains-téte-épaules-bassin-chevilles

Projeter le SB au sol par l'action des bras, en conservant
I'alignement téte-épaules-bassin-chevilles

Recupérer le SB au sol, en effectuant un squat (pieds écartés
de la largeur du bassin, cuisses paralléles au sol, bras tendus,
buste gainé)

Points de vigilance e

Maintenir le gainage du tronc sur 'ensemble du mouvement
Maintenir le SB proche du corps lors de la remontée

Les genoux suivent la méme orientation que les pointes de
pieds

Le bassin est en antéversion (bas du dos plat ou légerement
cambré) lors de la flexion des jambes

Critéres de réalisation

Position de départ : pieds écartés de la largeur du bassin, bras
tendus au dessus de la téte avec le Slam Ball (SB), alignement
mains-téte-épaules-bassin-chevilles

Projeter le SB au sol par l'action des bras, en conservant
I'alignement téte-épaules-bassin-chevilles

Recupérer le SB au sol, en effectuant un squat (pieds écartés
de la largeur du bassin, cuisses paralléles au sol, bras tendus,
buste gainé)

Points de vigilance e

Maintenir le gainage du tronc sur 'ensemble du mouvement
Maintenir le SB proche du corps lors de la remontée

Les genoux suivent la méme orientation que les pointes de
pieds

Le bassin est en antéversion (bas du dos plat ou légéerement
cambré) lors de la flexion des jambes

Critéres de réalisation

Position de départ : pieds écartés de la largeur du bassin, bras
tendus au dessus de la téte avec le Slam Ball (SB), alignement
mains-téte-épaules-bassin-chevilles

Projeter le SB au sol par l'action des bras, en conservant
I'alignement téte-épaules-bassin-chevilles

Recupérer le SB au sol, en effectuant un squat (pieds écartés
de la largeur du bassin, cuisses paralléles au sol, bras tendus,
buste gainé)

Points de vigilance

Maintenir le gainage du tronc sur 'ensemble du mouvement
Maintenir le SB proche du corps lors de la remontée

Les genoux suivent la méme orientation que les pointes de
pieds

Le bassin est en antéversion (bas du dos plat ou Iégerement
cambré) lors de la flexion des jambes

FFAVIRO:D

Facile

15 répétitions
Slam Ball 3kg

Moyen

15 répétitions
Slam Ball 6kg

Difficile
15 répétitions
Slam Ball 9kg

MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X5 SQUAT WALL BALL FFAV'ROZ'D’

Facile

Critéres de réalisation

15 répétitions
Wall Ball 3kg

— Position de départ : a 1m du mur, pieds écartés de la largeur
du bassin, cuisses fléchies a 90°, bras fléchis pour maintenir
le Wall Ball (WB) en contact avec la poitrine

— Lancer le WB au dessus de la ligne (2,50m de hauteur)

— Réceptionner le WB en fléchissant les jambes pour atteindre
la position de départ

Points de vigilance

— L’action des bras deux bras est simultanée
— Le bassin est en antéversion lors de la flexion des jambes
— Le buste reste gainé en permanence

. 2 e . Moyen
Criteres de realisation
15 répétitions
Wall Ball 6kg

— Position de départ : @ Tm du mur, pieds écartés de la largeur
du bassin, cuisses fléchies a 90°, bras fléchis pour maintenir
le Wall Ball (WB) en contact avec la poitrine

— Lancer le WB au dessus de la ligne (2,50m de hauteur)

— Réceptionner le WB en fléchissant les jambes pour atteindre
la position de départ

Points de vigilance

— L’action des bras deux bras est simultanée
— Le bassin est en antéversion lors de la flexion des jambes
— Le buste reste gainé en permanence

Difficile
15 répétitions
Wall Ball 9kg

Critéres de réalisation

— Position de départ : @ Tm du mur, pieds écartés de la largeur
du bassin, cuisses fléchies a 90°, bras fléchis pour maintenir
le Wall Ball (WB) en contact avec la poitrine

— Lancer le WB au dessus de la ligne (2,50m de hauteur)

— Réceptionner le WB en fléchissant les jambes pour atteindre
la position de départ

Points de vigilance

— L’action des bras deux bras est simultanée
— Le bassin est en antéversion lors de la flexion des jambes
— Le buste reste gainé en permanence

MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X6 CORDE A SAUTER FFAvmo}:l))

Facile

Critéres de réalisation
30 répétitions

— Sauter pieds joints en effectuant un tour de corde a chaque
saut

Points de vigilance

— Pieds joints avec action simultanée
— Le buste reste gainé
— La réception au sol se fait avec légereté

s ;.. . Moyen
Criteres de realisation Y

50 répétitions

— Sauter pieds joints en effectuant un tour de corde a chaque
saut en croisant les bras

Points de vigilance

— Pieds joints avec action simultanée
— Le buste reste gainé
— La réception au sol se fait avec légereté

. . Difficile
Criteres de realisation
15 répétitions

— Sauter pieds joints en effectuant deux tours de corde a
chaque saut

Points de vigilance G

— Pieds joints avec action simultanée
— Le buste reste gainé
— La réception au sol se fait avec légereté

MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X7

Critéres de réalisation

THRUSTER KETTLE BELL

FFAVIRON

Facile

8 répétitions
a 2x2kg

Position de départ : pieds écartés de la largeur du bassin,

les cuisses fléchies a 90°, bras fléchis, coudes en avant,
les Kettle Bell (KB) dans la paume de la main, poignets non
cassés (les KB reposent sur les biceps-épaules)

Effectuer une extension simultanée des jambes et des bras
en conservant la position des pieds, obtenir un alignement
mains-téte-épaules-bassin-genoux-chevilles

Points de vigilance

Pointes de pieds dans I'alignement des cuisses
Bassin placé en antéversion en position basse

Le buste reste gainé en permanence

Les talons restent tout le temps en contact avec le sol
La descente est maitrisée

Moyen

Critéres de réalisation

Critéres de réalisation

8 répétitions
a 2x4kg

Position de départ : pieds écartés de la largeur du bassin,

les cuisses fléchies a 90°, bras fléchis, coudes en avant,
les Kettle Bell (KB) dans la paume de la main, poignets non
cassés (les KB reposent sur les biceps-épaules)

Effectuer une extension simultanée des jambes et des bras
en conservant la position des pieds, obtenir un alignement
mains-téte-épaules-bassin-genoux-chevilles

Points de vigilance

Pointes de pieds dans 'alignement des cuisses
Bassin placé en antéversion en position basse

Le buste reste gainé en permanence

Les talons restent tout le temps en contact avec le sol
La descente est maitrisée

Difficile

8 répétitions
a 2x8kg

Position de départ : pieds écartés de la largeur du bassin,

les cuisses fléchies a 90°, bras fléchis, coudes en avant,
les Kettle Bell (KB) dans la paume de la main, poignets non
casseés (les KB reposent sur les biceps-épaules)

Effectuer une extension simultanée des jambes et des bras
en conservant la position des pieds, obtenir un alignement
mains-téte-épaules-bassin-genoux-chevilles

Points de vigilance

Pointes de pieds dans I'alignement des cuisses
Bassin placé en antéversion en position basse

Le buste reste gainé en permanence

Les talons restent tout le temps en contact avec le sol

La descente est maitrisée MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X8

ERGOMETRE INCLINE

Critéres de réalisation

— Ramer (cadence 18)

— Sur la position avant : tronc gainé, bassin en antéversion

— Pendant le mouvement : conserver l'alignement mains-
poignets-coudes, bras tendus sur le début de poussée des
jambes

Points de vigilance

— Veiller a contréler la flexion des jambes et ne pas s’écraser
sur la fin du retour (rester grand)

Critéres de réalisation

Ramer (cadence 18)

Sur la position avant : tronc gainé, bassin en antéversion
Pendant le mouvement : conserver l'alignement mains-
poignets-coudes, bras tendus sur le début de poussée des
jambes

Points de vigilance

— Veiller a controler la flexion des jambes et ne pas s’écraser
sur la fin du retour (rester grand)

Critéres de réalisation

Ramer (cadence 18)

Sur la position avant : tronc gainé, bassin en antéversion
Pendant le mouvement : conserver l'alignement mains-
poignets-coudes, bras tendus sur le début de poussée des
jambes

Points de vigilance

— Veiller a contréler la flexion des jambes et ne pas s’écraser
sur la fin du retour (rester grand)

FFAVIRO:D

Difficile
180m

MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X9

GAINAGE DYNAMIQUE TRX FFEAVIRON

Facile

Critéres de réalisation )
tenir 40s

— Maintenir la position fixe
— Bras tendus, alignement téte-épaules-bassin, les genoux
sous la poitrine et les pieds dans le TRX

Points de vigilance

— Rester en position groupée, genoux sous la poitrine
— Les épaules restent au dessus des poignets
— Conserver le gainage du buste

. 2 e . Moyen
Criteres de realisation
10 répétitions
Départ en position planche, pieds dans le TRX par jambe
Ramener un genou sous la poitrine, revenir en position en 40s

planche puis ramener I'autre genou sous la poitrine, revenir
en position planche

Conserver lalignement téte-épaules-bassin et bassin-
genoux-pieds (Iégére fermeture de la hanche)

Les bras restent tendus et les épaules restent au dessus des
poignets

La vitesse de réalisation est maitrisée

Aucune cambrure n’est tolérée, la hanche ne doit jamais
atteindre une ouverture compléte

Difficile
Critéres de realisation L
10 répétitions

en 40sec

Départ en position planche, pieds dans le TRX

Ramener les genoux simultanément sous la poitrine
Revenir en position planche en validant I'alignement téte-
épaules-bassin et bassin-genoux-pieds (légére fermeture de

la hanche)

Les bras restent tendus et les épaules restent au dessus des
poignets

La vitesse de réalisation est maitrisée

Aucune cambrure n’est tolérée, la hanche ne doit jamais
atteindre une ouverture compléte

MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X10 GAINAGE STATIQUE TRX FFAVIRON

Facile

Critéres de réalisation

Maintenir la
position 40s

— Position de départ : mains dans le TRX, en appui sur les
genoux (position statique), les mains légérement en avant de
la ligne des épaules

— Maintenir la position

Points de vigilance

— Le TRX est a 35 cm maximum du sol
— Le buste est gainé, obtenir un alignement téte-épaules-
bassin-genoux et mains paralléles au sol

. 2 e . Moyen
Criteres de realisation
Maintenir la

position 40s

— Position de départ : mains dans le TRX, position statique de
type planche ventrale en appui sur les pointes de pieds, les
mains en dessous de la ligne des épaules

— Maintenir la position

Points de vigilance

— Le TRX est a 35 cm maximum du sol
— Le buste est gainé, obtenir un alignement téte-épaules-
bassin-genoux et mains paralleles au sol

I N Difficile
Criteres de realisation
15 mouvements
Position de départ : mains dans le TRX, position statique de en 40s

type planche ventrale en appui sur les pointes de pieds, les
mains en dessous de la ligne des épaules

Réaliser 15 mouvements d’ouverture-fermeture de l'angle
tronc-bras (allant des mains a I'aplomb de la ligne d’épaules a
une ouverture 110° environ)

Le buste est gainé, obtenir un alignement téte-épaules-
bassin-genoux-chevilles et les mains paralléles au sol

Les mouvements doivent étre controlés

Points de vigilance G

Le TRX est a 35 cm maximum du sol

Le bassin doit rester en permanence au dessus de la ligne
talons-épaules

Le corps doit rester immobile lorsque les mains s’éloignent

MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X11 LA MARCHE DU FERMIER FFAV'ROZ'D’

Facile

Critéres de réalisation

Soulever les poids tronc gainé et bassin en antéversion S longueurs de 8m
lors de la flexion des jambes 2 Kettel Bell (S5kg)
Marcher a allure et amplitude réguliére, les bras tendus
En fin de longueur, poser les poids en fléchissant les
jambes et en conservant le gainage du tronc

Faire demi-tour et recommencer

Points de vigilance

— Une pause en milieu de longueur est acceptée, a condition
de respecter les bons placements de dos
— Tout mauvais placement conduit & un arrét de I'exercice

. e ' Moyen
Criteres de realisation

5 longueurs de 8m
Soulever les poids tronc gainé et bassin en antéversion |2 Ketel Bell (1 Okg)
lors de la flexion des jambes

Marcher a allure et amplitude réguliére, les bras tendus
En fin de longueur, poser les poids en fléchissant les
jambes et en conservant le gainage du tronc

Faire demi-tour et recommencer

Points de vigilance

— Une pause en milieu de longueur est acceptée, a condition
de respecter les bons placements de dos
— Tout mauvais placement conduit a un arrét de I'exercice

N .. . Difficile
Criteres de realisation

5 longueurs de 8m
2 Ketel Bell (16kg)

— Soulever les poids tronc gainé et bassin en antéversion
lors de la flexion des jambes

— Marcher a allure et amplitude réguliére, les bras tendus
En fin de longueur, poser les poids en fléchissant les
jambes et en conservant le gainage du tronc

— Faire demi-tour et recommencer

Points de vigilance

— Une pause en milieu de longueur est acceptée, a condition
de respecter les bons placements de dos
— Tout mauvais placement conduit a un arrét de I'exercice

MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X12 MULTIBONDS FFAV'ROI'*D’

Facile

Critéres de réalisation

3 longueurs

Effectuer une succession de sauts avec extension de 8m
compléte des bras et des jambes, les pieds doivent décoller
simultanément du sol

Controler la réception sans heurter le sol, le buste est gainé
Le phénomeéne d’écrasement est maitrisé lors de la réception

Points de vigilance

— Veiller a enchainer rapidement les sauts
— Tout décalage des appuis nécessite de recommencer la
longueur

B i ' Moyen
Criteres de realisation 4 longueurs
de 8m

Effectuer une succession de sauts avec extension
compléte des bras et des jambes, les pieds doivent décoller
simultanément du sol

Controler la réception sans heurter le sol, le buste est gainé
Le phénoméne d’écrasement est maitrisé lors de la réception

Points de vigilance

— \Veiller a enchainer rapidement les sauts
— Tout décalage des appuis nécessite de recommencer la
longueur

. . Difficile
Criteres de realisation
5 longueurs

de 8m

Effectuer une succession de sauts avec extension
compléte des bras et des jambes, les pieds doivent décoller
simultanément du sol

Contréler la réception sans heurter le sol, le buste est gainé
Le phénoméne d’écrasement est maitrisé lors de la réception

Points de vigilance

— Veiller a enchainer rapidement les sauts
— Tout décalage des appuis nécessite de recommencer la
longueur

MAP AVIRON

MISSION D'AIDE A LA PERFORMANCE




Fiche X13 LE SAUT DU LAPIN FFAVIROZD

Facile

Critéres de réalisation

2 longueurs

Départ en position accroupie de 8m
Poser les mains a plat au sol loin en avant et bras tendus
Bondir avec les jambes en gardant les mains au sol, les
pieds viennent de chaque c6té des mains, pour enchainer les
mouvements

Points de vigilance

— Veiller a controler le phénomene d’écrasement lors de la
réception

Moyen

Critéres de réalisation
3 longueurs

de 8m

Départ en position accroupie

Poser les mains a plat au sol loin en avant et bras tendus
Bondir avec les jambes en gardant les mains au sol, les
pieds viennent de chaque c6té des mains, pour enchainer les
mouvements

Points de vigilance

— \Veiller a contréler le phénoméne d’écrasement lors de la
réception

I s Difficile
Criteres de realisation
4 longueurs

de 8m

Départ en position accroupie

Poser les mains a plat au sol loin en avant et bras tendus
Bondir avec les jambes en gardant les mains au sol, les
pieds viennent de chaque c6té des mains, pour enchainer les
mouvements

Points de vigilance

— Veiller a contréler le phénoméne d’écrasement lors de la
réception

MAP AVIRON
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Fiche X14 LA MARCHE DU LEZARD FFAvmoEE))

Facile

Critéres de réalisation

1 longueur
de 8m

Le corps est prés du sol

Seuls les mains et les pieds touchent le sol

Avancer par une action simultanée du bras et de la jambe
opposée

Chercher une grande amplitude de mouvement

Enchainer les mouvements

Points de vigilance

— La hauteur du corps par rapport au sol varie peu
— Rester le plus a plat possible

. o : Moyen
Criteres de realisation
2 longueurs

de 8m

Le corps est prés du sol

Seuls les mains et les pieds touchent le sol

Avancer par une action simultanée du bras et de la jambe
opposée

Chercher une grande amplitude de mouvement

Enchainer les mouvements

Points de vigilance

Le hauteur du corps par rapport au sol varie peu

Rester le plus a plat possible

A chaque demi-tour, marquez une pause non décomptée si
nécessaire

Difficile
3 longueurs
de 8m

Critéres de réalisation

Le corps est prés du sol

Seuls les mains et les pieds touchent le sol

Avancer par une action simultanée du bras et de la jambe
opposée

Chercher une grande amplitude de mouvement

Enchainer les mouvements

Points de vigilance

Le hauteur du corps par rapport au sol varie peu

Rester le plus a plat possible

A chaque demi-tour, marquez une pause non décomptée si
nécessaire

MAP AVIRON
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Fiche X15 LA MARCHE DE L’ARRAIGNEE FFAV'RO}D’

Facile

Criteres de realisation 2 longueurs
de 8m

Position planche dorsale
Alignement genoux-bassin-épaules
Aller en marche avant

Retour en marche arriere

Points de vigilance

Maintenir un gainage postural pour conserver I'alignement

Si I'alignement est rompu, la longueur n’est pas validée

A chaque fin de longueur, marquez une pause non décomptée
si nécessaire

N e ' Moyen
Criteres de realisation 3 longueurs
de 8m

Position planche dorsale
Alignement genoux-bassin-épaules
Aller en marche avant

Retour en marche arriére

Points de vigilance

Maintenir un gainage postural pour conserver I'alignement

Si I'alignement est rompu, la longueur n’est pas validée

A chaque fin de longueur, marquez une pause non décomptée
si nécessaire

Difficile
5 longueurs
de 8m

Critéres de réalisation

Position planche dorsale
Alignement genoux-bassin-épaules
Aller en marche avant

Retour en marche arriére

Points de vigilance

Maintenir un gainage postural pour conserver I'alignement

Si I'alignement est rompu, la longueur n’est pas validée

A chaque fin de longueur, marquez une pause non décomptée
si nécessaire

MAP AVIRON
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Fiche X16 SAUTS LATERAUX AVEC OBSTACLE Q FFAV'RO}D’

Facile

3 longueurs
de 8m

Critéres de réalisation

— Les mains sont systématiquement posées entre les plots
— Les pieds viennent se positionner au méme niveau que les
mains, mais a I'extérieur des plots

Points de vigilance

— Veiller a avoir une pose des pieds simultanée
— Tout décalage des appuis invalide la longueur en cours

L ;. . Moyen
Criteres de realisation y
5 longueurs

de 8m

— Les mains sont systématiquement posées entre les plots
— Les pieds viennent se positionner au méme niveau que les
mains, mais a I'extérieur des plots

Points de vigilance

— \Veiller a avoir une pose des pieds simultanée
— Tout décalage des appuis invalide la longueur en cours

Difficile
7 longueurs
de 8m

Critéres de réalisation

— Les mains sont systématiquement posées entre les plots
— Les pieds viennent se positionner au méme niveau que les
mains, mais a I'extérieur des plots

Points de vigilance

— Veiller a avoir une pose des pieds simultanée
— Tout décalage des appuis invalide la longueur en cours
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Fiche X17 RAMPING CRABE FFAVIRO}}

Facile

Critéres de réalisation
3 longueurs

de 8m

En position planche ventrale
Les mains et pieds sont placés de part et d’autre des lignes de plots
Les bras et les jambes restent constamment tendus

Les fesses sont Iégérement au-dessus de la ligne épaules-talons
Avancer latéralement

Points de vigilance

— Lalignement doit étre conservé en permanence
— Le bassin ne bascule pas latéralement
— Une pause peut étre marquée lors du demi-tour

Moyen
Criteres de realisation

4 longueurs
de 8m

En position planche ventrale
Les mains et pieds sont placés de part et d’autre des lignes de plots
Les bras et les jambes restent constamment tendus

Les fesses sont légérement au-dessus de la ligne épaules-talons
Avancer latéralement

Points de vigilance

— L’alignement doit étre conservé en permanence
— Le bassin ne bascule pas latéralement
— Une pause peut étre marquée lors du demi-tour

s , . . Difficile
Criteres de realisation
5 longueurs

de 8m

En position planche ventrale
Les mains et pieds sont placés de part et d’autre des lignes de plots
Les bras et les jambes restent constamment tendus

Les fesses sont Iégérement au-dessus de la ligne épaules-talons
Avancer latéralement

Points de vigilance G

— L’alignement doit étre conservé en permanence
— Le bassin ne bascule pas latéralement
— Une pause peut étre marquée lors du demi-tour
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Fiche X18 SAUTER / RAMPER FFAVlRo:hw

Facile

Critéres de réalisation

10 répétitions

— Aller : saut pieds joints de face au-dessus de 'obstacle
— Retour : passage ramping en-dessous 'obstacle
— Hauteur de l'obstacle : 50 cm

Points de vigilance

— L'obstacle doit étre mobile
— Les appuis pédestres sont simultanés (tout décalage ne
valide pas la répétition)

. 2 e . Moyen
Criteres de realisation
15 répétitions

— Aller : saut pieds joints de face au-dessus de 'obstacle
— Retour : passage ramping en-dessous I'obstacle
— Hauteur de I'obstacle : 50 cm

Points de vigilance

— L'obstacle doit étre mobile
— Les appuis pédestres sont simultanés (tout décalage ne
valide pas la répétition)

. . Difficile
Criteres de realisation
20 répétitions

— Aller : saut pieds joints de face au-dessus de 'obstacle
— Retour : passage ramping en-dessous |'obstacle
— Hauteur de I'obstacle : 50 cm

Points de vigilance

— L'obstacle doit étre mobile
— Les appuis pédestres sont simultanés (tout décalage ne
valide pas la répétition)
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