Équilibre sur les mains
But: 
Apprentissage de mouvement (poutre, tour aux barres, sol), ligne/positionnement/tenue (pointes, jambes, tronc, bras), solidité des positions/développement de force (jambes, tronc, épaules, poignets, pointes), comprendre comment forcer la tête en bas/prévention de blessure.
1- Échauffement poignet : 
Activation, force, étirement, progression de la mise en charge.

2- Ligne/positionnement/tenue :

Assis bras en haut et manipulation
Couché sur le dos et manipulation

Position push-up et manipulation (coude ou main)

En équilibre/positionnement (split, écart, tendu)

En équilibre (résister, droit et position courbette)

En équilibre (descendre de chaque côté, droit et position courbette)

3- Apprentissage

Les infos : Position mains, tête, épaule étiré, travail des poignets, gestion du poids, lenteur, regarde ou, juste les poignets/pas de mvt du corps.


Marche sur les mains (sur place, avancer, reculer, tourner)

Équilibre split, écart, collé (routine)
Équilibre tête entrée 
Équilibre et passé d’une main à l’autre

Équilibre sur tous les appareils et position de mains différentes (sol, poutre (large, long), barre (soleil, lune, ?cubital?), ?plls?

1 bras avec doigt des 2 côtés écart et tendu

1 bras des 2 côtés écart

Tour au barre (1/2 tour et tour)
Notes :

Les tours aux barres et les entrées à la poutre sont appris dans le bloc équilibre.


4- Conditionnement physique

Press (de carpé, macco, press carpé, de l’équerre, de côté, mains ensemble) 

Planche (groupé, biche, écart, monté/descendre) 

Équerre (carpé, écart, japonaise)
?Push-up en équilibre (2 positions de coude)? Dans condi général


Équilibre en endurance (sans appui ou au mur) – si au mur (2 bras, 1 bras, transfert d’une main à l’autre)


Autres possibles : Équerre (mains ensemble, 1 bras), crocodile, …
