SEANCE ATHLE 4ème 

(Compétition Individuelle ) 
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NOM DES ATHLETES DE LA DIVISION :


*A : 



*C :





*B : 



*D :




TRIPLE SAUT

ATTENTION : Cet atelier nécessite de réaliser des qualifications pour participer:




* 5 bonds avec corde :


OUI
/
NON




* parcours de plots (coordination)
OUI
/
NON




* 10 bonds chronométrés





(perf = distance – 2 x temps)
OUI
/
NON
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Ma Performance
c’est le total du :



1-double saut (pour un droitier : droite/droite/2pieds) 

2-triple saut sans élan (pieds décalés)



3-triple saut (avec élan réduit et les obstacles)



4-double triple saut sans élan (pieds décalés)



5-cinq bonds sans élan (pied joints)



6-penthabond avec élan réduit (4 appuis)

	Atelier  SAUT
	PERF de A
	PERF de B
	PERF de C
	PERF de D

	DOUBLE SAUT élan réduit
	
	
	
	

	TRIPLE SAUT Sans élan


	
	
	
	

	TRIPLE SAUT avec rebonds préalables
	
	
	
	

	DOUBLE TRIPLE Sans élan
	
	
	
	

	CINQ bonds sans élan


	
	
	
	

	PENTHABOND élan réduit (6m)
	
	
	
	

	TOTAL
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