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Titre: Bantam AA 13 oct. 2010 Cat #1: Gardien Cat #2: Déplacements

1 - | Déplacement en T vers poteau 5.

2 . | Retour en avant-centre en T 6 -

3 - | Glissade-papillon vers mj 7 -

4 - | Retour en piqué-poussé 8 -

3 fois de chaque cotés. minutes.

Points Point de départ au centre- | | Position au poteau Glissade vers mj avec
cles: avant compléte arrét du patin pour P-P op
Notes:

"P-P" veut dire "piqué -poussé".
Lors de ta glissade, tu dois arréter ton €lan avec ton patin et immédiatement tu dois effectuer le piqué-poussée vers le centre-avant. Tu te reléve pour un
nouveau départ a l'autre poteau... 3 fois de chaque cété, 2 séances.




