	
                                           
                              GRIMPER A LA CORDE

	Niveau 1
	A) Descendre, départ depuis un banc
[image: ]                              B)   Descendre, départ depuis un caisson
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[image: ]                                                                          C) Tenir 5 secondes 
                                                   la position






	Niveau 2
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                                                     Départ assis, effectuer deux 
                                 brasses



	Niveau 3
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                                    Grimper le plus haut possible
                                    (garder des forces 
                        pour la descente…)
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Une traction des
bras puis monter
les pieds

GRIMPER A LA CORDE : bloquer ses pieds contre la corde !

MAINS :
pouces en bague

BRAS fléchis

ABDOS : contractés

CHEVILLES :
une devant,
une derriére
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