CENTRE DE RECHERCHE DE L'OBJET EN MOUVEMENT

ENTRAINEMENT TECHNIQUE N°1 / DUREE : 1THOO
1 BALLE

e LANCERS SIMPLES / OBJECTIF : MOBILITE DE LA MAIN / 5 MIN > SEANCE
e LANCERS + MOUVEMENT DES BRAS / OBJECTIF : MOBILITE / 5 MIN > SEANCE

2 BALLES

e LANCER DESYNCHRO + SYNCHRO / OBJECTIF : RYTHME / 5 MIN > SEANCE
e LANCER AUTOUR DU CORPS / OBJECTIF : FLEXIBILITE / 5 MIN > SEANCE

3 BALLES

e CASCADE DE BASE / OBJECTIF : FLUIDITE + RYTHME + HAUTEURS / 5 MIN > SEANCE
e LANCER AUTOUR DU CORPS / OBJECTIF : CREATIVITE / 5 MIN > SEANCE
e 1 FIGURE AMUSANTE / OBJECTIF : AMUSEZ-VOUS / 5 MIN > SEANCE

. JE VOUS SUGGERE DE PASSER DE 3 BALLES A 5 BALLES !
5 BALLES

e CASCADE 5BALLES / OBJECTIF : 10 TOURS ET ARRETEZ (5 REPETITIONS)/ 5 MIN > SEANCE
e 1 FIGURE TECHNIQUE / OBJECTIF : CONTROLE + FLUIDITE / 5 MIN > SEANCE

4 BALLES
e CASCADE DESYNCHRO + SYNCHRO / OBJECTIF : REGULARITE VISUELLE / 5 MIN > SEANCE
6 BALLES
e CASCADE DESYNCHRO / OBJECTIF : REGULARITE VISUELLE + FLUIDITE / 5 MIN > SEANCE
7 BALLES :
e CASCADE / OBJECTIF : REGULARITE VISUELLE + FLUIDITE / 5 MIN > SEANCE

:: ENTRAINEMENT PARTICULIEREMENT UTILE, AVANT D'UNE SEANCE PLUS TECHNIQUE ::

LE CROM, Centre de recherche de I'objet en mouvement, est un espace dédié a I'exploration, la recherche et la
transmission autour de 'objet en mouvement. Aujourd’hui, le jonglage et certaines formes similaires ;
semblent traverser une période d'uniformisation, souvent privées d'expression. Face a cette stagnation,
LE CROM nait du besoin de réinventer et d'explorer la diversité des langues.

Plus d'information : https://www.sombracia.com/le-crom
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