10 Sauts

10

Equilibre . Saut du
houle de |Jumping|Berceau loup
grenouille|  jack
4 10
R?UG Battements Tour Saucisse| redressement
laterale | ge jambe assis
. |Equilibre| 10 |Roulade
Split . ) .
en split sguats |en écart
Marche | Pont a Saut Saut
flamant | une . Pretzel .
. split ciseau
rose | jJambe
§aut Sa_ut de Crevette| Pont Crabe
écart biche
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15

Roulade Pont a Secondes| 3 Sauts
s une |[Chandelle .
arriere | . o de de lapin
jambe planche
10
Roulade| Roue secondes :
avant | latérale Rondade| opjise en| Pl
V
15d Saut en Marche
SeCoNdes ) flamant | Pont
de |longueur
gainage rose
Equilibre Toucher| 3 |poulade
Tour _ les redressement )
en split . assis | en écart
ortells
R
Saut du oue 10 5
sur une Berceau
loup squats |Burpees

main
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Equilibre

. Saut Saut | Saut de
Split carpé sur les roupé | biche
P coudes group
15
. Saut |Secondes 3 Tours Roue
saucisse . de ,
split de latérale
planche course
A 10 Sauts
Battements .SaUt ') Rou_l\ade de
Marche | 10 Roulade |[Equilibre
flamant |Jumping|Rondade
. avant boule
rose jack
15 |Equilibre|Equilibr
secondes quilibre Equilibre 5 10
sur une | sur les
de . . Burpees| squats
main mains

gainage
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