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Les positions 
Il faut faire attention…



EPS - Acrosport           

Les règles d’or 
 
Pour la sécurité, il faut penser à… 
 
� se parler (« je suis prêt », « je monte », « je descends », 
« j’ai mal »…) ; 
� monter et descendre en douceur ; 
� ne pas garder une position trop longtemps. 
 
 
 
Pour l’esthétisme, il faut penser à… 
 
� garder une position stable pendant trois secondes ; 
� garder le dos bien droit ; 
� garder les membres (bras ou jambes) tendus ; 
� garder la tête dans le prolongement du dos. 


