LE ROLLA-BOLLA

La maitrise de I'équilibre passe ici par le trartsfiel poids du corps d'un
pied sur l'autre et la compréhension du polygonsudgentation.

PREPARATION , ORGANISATION :

Organisez I'espace en ateliers:
Sur un tapis trés mou devant un mur, devant 'espal
Sur un tapis plus dur devant I'espalier ou un caiss
Sur un tapis mou en libre
Puis sans tapis mais toujours devant l'espalier

Exercices de base
Monter sur le Rolla-Bolla avec aide (espaliersssans...)
Mettre le cylindre a une extrémité (Jamais au mjlie
Lacher les mains et chercher I'équilibre.

Monter sur le Rolla-Bolla en libre puis se tenlkegpalier ou le caisson
Tenir en équilibre au moins 10 secondes
Puis déplacer le poids du corps sur la planche

Références pour la conception d'un Rolla-Bolla

Planche :

25cmx58cm x2cm

Cylindre PVC (Assez dur !)

Longueur : 27 cm
Diameétre extérieur 11 cm

Epaisseur 5 a 6 mm
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Exercices complémentaires

Equilibre sur le Rolla-Bolla, se baisser, touclaeplanche avec les 2 mains
En bas, déplacer le poids du corps sur la planche
Equilibre sur le cylindre en long avec aide

Jongler en équilibre avec 1 — 2 — 3 balles
Passer 1 balle dans le tube depuis l'arriere, ékeujn balle sans perdre I'équilibre
Idem, aprés récupération, jongler a 3 balles

Demi-tour a gauche, puis a droite
Sauter a la corde, 1 tour

Décoller de la planche et retomber sur la planche

Changer la position des pieds, pied arr. en traypses avant
Poser la planche sur les pieds, sauter en poussalainche avec les pieds pour
retomber sur le cylindre.

Bon entrainement .... _ . .
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