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{ ASSOUILIS$E},{EN1.9g LA CAGE T}OR4CTQUE.- pour faire oet assoupliÊ§e-

ment I prendre la poà1t Ion Oê :-Etffi-ffiïdée, brae obliques en bàs,paumes d.es mains rfaüe en avant.
I - 2 5 - 4 Expirer en descendant 1e tronc, 1es mains arrivantjusou'au so1.
1 ' 2 3 ' 4 lnspirer en montant 1e tronc et en élevant les brasdevant 1e corps jusqu'à \a positlon d.es bras en couronne au-d.essus d.e latêt e.

_ Répéter une deuxlème foisr puls reprenclre la station droite, solt16 temps.
LECON PROPREMENT DITE

MARCHER - Repartir d',il-r'é6îïêTour ?Ëffirner le grand" rond., puismarohffiTa pointe ces pieri.s.. rnains à Ia nuque.
Reprendre la marche normale, puis refairô une seconde fols Ia mar-ohe sur Ia pointe des pieds. Ai:rès Ia 2ème foisl s'arrêter et faire face

dans 1e rond,"

GRI}IIPER . ESCALADER - EQUILTBRE -æTr-l-ever lâlâfrffigaucTE-sTïiTe côté êtr en même tempse éIever 1esbras à 1a position latéràIe, poignete souples.
2, Reprend"re 1a station droite.
3, Comme 1, mais janbe d.roite.
4, Cornme 2r deux f ois, soit I temps.
Ensuitel faire fa.ce à d.roite êtr àn place pour Ie saut.

SAUTER, une faible hauteur cle face.(aeux-ffis tiendront une cord.e) et les au.tres sauteront pa-r rlessüso
Se reformer par trois.

JEIIX - LES JANOTONS (à aémontrer)

LEVER - PORTER - La chalse à porteursr deux fols.
l-aBrFlâ-chalse à porteurer sê reformer par un et refaire le cÉ1.-oIe. S'arrêùer face en àed.ans.

COURIR - Sautlllement sur place, ?vec élévation du genou (Ne pas recher-ElGilf'ensemble d.ans ce moüvemeât) .
s'arrêter au signal et recommencer une seconrle fois. Ce mouvernent

se fait sur place.
Après cet exercice, en position pour respirer.
§e reporter au mouvement d'assouplissemeàt de 1a cage thoracique,

mais avec cette d.ifférence gue oe mouvement respiratoire doit ôtre -un
mouvement d.e repos eù non un assouplissenent.

Compter 4 temps pour descendre et 4 tempe pour remonter - Répéter
deux foisr soit 16 temps.

J,A{CER - Jongler avec der.x balles que 1es élèves peuvent oonfectionner
eIIès-riêmes - Grosseur d.'une baLle de tennis,

Ces baIlee resteront, penclant toute Ia 1eçon, dans Ia poche desélèves et n'en sortiront.qu)?u comreand.e*urri ae i ii!oü* ru ;ongrâur, 
-",

posltj-on'r - Au signall s'àrrêter et répéter une aàrxième fole.
ATTAaUP eî Q§EqISE - se faire face deux à deux; se prcnd.re par lespoîgnêls etTirer-îhacune de son côté.

S'arrêter au signal et refalre une d.euxième f ois 1'exercice.


