Saut groupé

par dessus
de la barre

Mise en place du poste: Matériel:
Fixer une barre fixe a hauteur de o 1 barre
hanche.
Exercice:
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Debout, les deux mains saisissent la barre, saut des deux jambes pour
un demi-tour accroupi par-dessus la barre (rotation de 180 degrés).



