Exercices didactiqueS 

	3 Balles
	4 Balles
	5 Balles
	6 Balles
	7 Balles

	3001
3302

3333


	40001

40402
44002
44403

4413

423

	500001

505002

550002
555003

505053
555504

51112
55113
51513

55514

5223
5524

	6000001
6006002

6060002

6600002

6060603

6660003

6066003

6006603

6666004
6660604

6666605

611112

661113

616113
666114

616164

666615

62223

66224

62624
66625


	70000001

77000002

70700002

70070002

77700003
77070003
77007003

77000703

70707003

70700703

77770004
77707004

77700704
77077004

70707074

77777005
77770705

77777706

7111112
7711113
7171113
7117113

7771114
7717114

7711714

7171714
7777115

7771715

7717715

7777716

722223
772224
727224
777225
727275

777726


Ces séquences sont étudiées pour apporter un maximum de précision dans l’apprentissage de leurs cascades et fontaines respectives.

Période 3 / Lancé Max. 10

	3 Balles
	4 Balles
	5 Balles
	6 Balles
	7 Balles

	4

4

4

5

5

44

46

57


	333

423

441

522

531

450

612

630

711

720

603

801

900


	2

2

2

22

22

1

122

1122


	5

5

5

6

6

55

55

55

57

57

68

68

556

557


	444

534

552

633

642

561

723

741

822

831

660

714

750

912

930

A11

A20

804

903
	3

3

3

33

33

2

2

2

233

233

2233

2233

13

133
	6

6

6

7

7

66

66

66

68

68

667

667

667

668

6677
	555

645

663

744

753

672

834

852

933

942

771

825

861

A23

A41

780

915

960

A50

906


	4

4

4

44

44

3

3

3

344

344

24

24

24

244

13


	7

7

7

8

8

77

77

77

778

778

778

7788

7788

7788
	666

756

774

855

864

783 

945 

963 

A44 

A53 

882 

936 

972 

891 A26

A71

990 A17 

A80 


	5

5

5

55

55

4

4

4

35

35

35

24

24

24

	8

8

8

88

88

889

8899
	777

867

885

966

975

894 

A56

A74

993  A83 

9A2 

AA1
	6

6

6

5

5

46

35


Ces séquences sont destinée à être utilisée dans un travail sur le reverse et le rebond. L’intérêt des séquence de période 3 est leur ambidextrie, de plus elles sont facilement mémorisables.

On peut mixer ces séquences avec les inversions de trajectoires suivantes :

(1) Rev Std Std

(4) Rev Std Rev



(2) Std Rev Std

(5) Std Rev Rev



(3) Std Std Rev

(6) Rev Rev Std

* Rev = reverse

** Std = standard

Les inversions de trajectoires sur 5 temps sont également très intéressantes :

(7) Rev Std Std Std Std
(10) Rev Rev Rev Std Std

(8) Rev Rev Std Std Std
(11) Rev Std Rev Std Rev

(9) Rev Std Rev Std Std
(12) Rev Rev Rev Rev Std

* Rev = reverse

** Std = standard

Multiplex / Période 3 / Lancé Max. 10

	3 Balles
	4 Balles
	5 Balles
	6 Balles
	7 Balles

	[12]24

[13]23

[23]22

[24]21

[15]21

[34]20

[14][22]0


	[12]27

[13]26

[23]25

[15]24

[24]24

[16]23

[34]23

[35]22

[26]22

[27]21

[45]21

[18]21

[37]20

[46]20


	[12]2A

[13]29

[23]28

[24]27

[15]27

[34]26

[16]26

[35]25

[26]25

[45]24

[27]24

[18]24

[46]23

[37]23

[19]23

[56]22

[38]22

[29]22

[57]21

[48]21

[2A]21

[67]20

[49]20

[3A]20


	[24]2A

[15]2A

[34]29

[16]29

[35]28

[26]28

[45]27

[27]27

[18]27

[46]26

[37]26

[19]26

[56]25

[38]25

[29]25

[57]24

[48]24

[2A]24

[67]23

[49]23

[3A]23

[68]22

[59]22

[78]21

[5A]21

[79]20

[6A]20


	[45]2A

[27]2A

[18]2A

[46]29

[37]29

[19]29

[56]28

[38]28

[29]28

[57]27

[48]27

[2A]27

[67]26

[49]26

[3A]26

[68]25

[59]25

[78]24

[5A]24

[79]23

[6A]23

[89]22

[8A]21

[9A]20



	Séquences Interchangeables

	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	2A

	11
	1[11]
	1[12]
	[12]2
	[22]2
	[23]2

2[23]
	[12]5 

[23]3

[24]2

[26]0
	[22]5  -  [26]1

[23]4  -  2[16]

2[34]  -  [25]2

[23][13] 
	[23]5*

[35]2*

[26]2*

[23][23]
	[18]2  -  [12]8

[29]0  -  [27]2

[26]3  -  [24]5

[23]6  -  [45]2

[12][35] - [15][23]


	[28]2   -  [26]4

[25]5  -  [23]7

[22]8

[22][35]

[25][23]








