Roulade avant a partir d'un banc

Consigne: a genoux sur le banc, aller poser les mains dapis, regarder sous le banc et roul
en avant.

1. arrvsur les fesses

2. arvaccroupie avec l'aide des mains

3. armvaccroupi sans les mains

Critéres de réussite:dos arrondi, rouler droit, arrivée pieds sergsiléoréee

Roulade arriére sur le plan incliné

Consigne: assis sur le plan incliné, les bras aux oreitlegarder son nombril et rouler en arrie

1. arvsur les genoux
2. armvaccroupie
3. arev@ambes tendues

re.

Critéres de réussite:dos arrondi, rouler droit, arrivée pieds sermgsiléoréee




Roulade avant & partir d'un plinth

Consigne: a plat ventre sur le plinth, aller poser les maimsle tapis et rouler en avant.
1. arr@véur les fesses
2. arvaccroupie avec l'aide des mains
3. armvaccroupi sans les mains

Critéres de réussite:dos arrondi, rouler droit, arrivée pieds sermgsiléorée

Roulade avant sur le plinth en mousse

Consigne: debout devant le plinth, poser les mains suritgtppour rouler en avant et arriver
pieds en dehors du plinth .

Critéres de réussite:dos arrondi, rouler droit, arrivée pieds sermgsiléorée




Roulade avant en contre-haut

Consigne: apres une course d'élan, prendre une impulsiats poénts sur le tremplin pour aller
poser les mains sur le tapis et rouler en avant.

Criteres de réussite:dos arrondi, rouler droit

Roulade avant avec envol

Consigne: départ debout , prendre une impulsion avec lebganpour aller poser les mains
derriere l'obstacle et rouler en avant.

1. arvaccroupie avec l'aide des mains

2. armvaccroupi sans les mains

Critéres de réussite:phase d'envol (aucun appui), rouler droit, agipéeds serrés équilibrée




Roulade avant + roulade arriere

Consigne: départ debout, rouler en avant.
1. arr@véur les fesses
2. arvaccroupie avec l'aide des mains
3. armvaccroupie sans les mains
4. arevambes tendues serrées ou écart

Critéres de réussite:dos arrondi, rouler droit, arrivée pieds sermsiléorée




Franchir I'obstacle en appui sur les mains

Consigne: prendre appui sur le plinth avec les mains pandhir l'obstacle
1. jambkshies
2. jamleEsartées
3. jamlendues

Critéres de réussite:les pieds, les jambes ne touchent pas I'obstacle

Roue entre 2 lignes

Consigne: poser les mains l'une apres l'autre entre lesdigrour tourner latéralement et poser les
pieds I'un apres l'autre entre les lignes. Les game touchent pas le tapis

Critéeres de réussite:les pieds et les mains sont posés entre les2did_es pieds ne touchent pas
le tapis. Les bras sont tendus.




ATR 1 jambe

Consigne: départ en fente, monter une jambe et revenir ite fe

Critéres de réussite: jambe a la verticale tendue, arrivée équililmédente

ATR sur le plinth

Consigne: allongé sur le plinth, aller poser les mainsauls@ls tendus pour placer le corps a la
verticale renversée &mber a plat dossur le gros tapis

Critéres de réussite: corps tendu a la verticale renversée, arrivglatados




ATR sur le gros tapis

Consigne: se mettre en appui sur les bras tendus pour quaps soit a la verticale renversée
puis tomber & plat dos sur le gros tapis

Critéres de réussite:corps a la verticale renversée, arrivée a plat do

ATR contre le mur

Consigne: accroupi face au mur, en appui sur les mainselales jambes pour monter les pied
au mur, jambes fléchies. Le dos est plaqué coatneur

1. jambkshies

2. jamhesdues

Critéres de réussite:Les fesses sont au dessus des épaules et des(almnées), les bras sont
tendus




Appuis manuels en contrebas

Consigne: a genoux sur un banc, les mains au sol, tendjart@ses et amener les fesses dans
l'alignement des épaules et des mains

1. pieslg un banc

2. piegig un plinth

3. avankeéralement

Critéres de réussite;jambes et bras tendus. Alignement mains, épaodssin.




