Vidéo de présentation

Comment réaliser ma vidéo de présentation :
La vidéo se présentera en 5 parties de 2 minutes maximum
1. La présentation personnelle
Vous pouvez utiliser de la musique, des costumes, tout ce que vous jugerez intéressant pour vous représenter. Attention si vous utilisez la parole, d’être audible et compréhensible.
2. La partie Physique :

· 10 pompes
· 5 tractions en pronation et supinations
· 10 Levées de jambe, carpé aux espaliers ou trapèze
· 10 dips, sur chaise, plint ou barre parallèle
· 10 sauts sur hauteur 
· 10 burpees
Attention nous serons attentifs à la qualité d’exécution des mouvements

3. La partie flexibilité

· Ecarts latéraux, hanchés, pieds pointés, dos droit
· Ecart facial
· Pont épaule, jambes tendues
· 10 sauts écart
· 10 sauts carpé
· 5 battements avant jambes tendues, dos droit
· 5 battements coté, jambes tendues, placement de la hanche
· 5 battements arrière, jambes tendues, cambrure du dos

4. La partie acrobatie

· Roulade avant 
· Roulade arrière
· Roues latérales, des deux côtés
· Roue pied -pied, saut droit
· Equilibre roulade
· Demi-valse
· Rondade
· Saut de main
· Flic flac
· Salto avant et arrière 
· Renversement avant et arrière
· Un enchainement au choix de 5 mouvements gymniques
· Un enchainement au choix de 4 mouvements d’acrobatie artistique « acro danse »

5. Présentation technique dans votre spécialisation
En deux minutes montrez un enchainement technique de votre spécialisation, attention à la fluidité et la qualité des mouvements.

Pour toutes informations supplémentaires contactez
Pauline Dorance : Coordinatrice de la formation préparatoire 
prepa@cirk-eole.fr











