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_— * Je roule dans l'axe
1 1 Roulade avant groupé sur plan incli|1é 5 ﬁ D)} E\ * Je me reléve sans poser les mains derrifre 0,5
- i\k les fesse
* Je roule dans l'axe
ROTATION 2 Roulade avant groupé au sol * Je me reléve sans poser les mains derrifre 1
AVANT les fesse
avec appui * Mes jambes restent tendues
des mains 3| Roulade avant écart sur plan incling * Je pose mes mains entre mes jambes ppur 1,5
me redress
* Mes jambes restent tendues
4 Roulade avant écart au sol * Je pose mes mains entre mes jambes ppur 2
me redress
Roulade arriere groupé (plan incliné - Je passe dans laxe
1 g p’ P * Mes coudes et mes genoux ne touchentjpas 0,5
roulade arriére écart (sol) le so ’
m ;
ROTATION Roulade arriére carpé (plan incliné) Je passe dans laxe
2 . . * Mes coudes et mes genoux ne touchentjpas 1
ARRIERE roulade arriére groupé (sol) le so
avec apPUI 3 Roulade arriére piquée ATR (plan * Lorsque mes pieds se posent, ma téte n 15
des mains incliné) + roulade arriere carpé (so| touche plus le sol (pour la roulade piquée| !
4 roulade arriére piquée ATR au sol * Mes jambes passent a la verticale 2
* Je tiens 3"
1 ATR face au mur * 1l n'y a que les pieds qui touchent le mur 0’5
* Je tiens 3"
2 ATR dos au mur * 1l n'y a que les pieds qui touchent le mur 1
ATR
3 ATR dos au mur avec déplaceme * Je tiens 3", je fais 3 pas de coté, je tiend 3" 1,5
latéral
4 ATR dos au mur, 2 pas minimum € * Mes pieds ne touchent pas le mur lors df 2
arriére, retour au mur déplacement
* Bras tendus
1 ATR tomber a plat dos * Je regarde mes mains au sol 0,5
* Arriver corps gain
. -
ROTATION ATR impulsion de bras, S“TS?“‘ sur les. mains o
2 RS, * Arrivée dynamique, corps gainé, pieds a 1
AVANT arrivée pieds au mur mur (tenir 3"
avec passag 3 Saut de mains avec impulsion bra * Corps en extension 15
alATR sur mini-trampoline * Réception debout (petite flexion autorisg )
. * Bras tendus, corps en extension
4 Saut de mains au sol * Arriver debout (petite flexion autorisée) 2
1 Roue avec pose de mains sur petit p| * J'arrive un pied apres l'autre de l'autre cpté 05
en largeur de l'obstacle ’
2 Roue avec pose de mains sur petit p| * J'arrive un pied apres l'autre dans la zor] 1
en longueur réception
ROTATION * Roue axée dans le couloir d
3 Roue au sol, face au mur R . 1.25
LATERALE Mes jambes ne touchent pas le mur ’
avec passag * Roues axées
ATATR 4 2 Roues enchainées au sol * Pas d'arrét entre les 2 roues 1,5
* 2 poses de pieds maxi entre les 2 r
Rondade avec pose des mains st * Mes mains ne sont plus au sol quand |
3 mini-tra':n oline pieds se posent 1’75
P * Réception debout
* Temps de suspension avant la pose
6 Rondade + saut en extension au spl ;{/ pieds 2
* Pas darrét entre rondade et saut
Salto avant avec mini-trampoline " Pose des mains tolérées
1 L tramp ’ * Rotation dans l'axe 05
reception assis * Réception sur les fess '
* q D
ROTATION Salto avant avec mini-trampoline, R(?tatloh dans laxe . ) .
2 . ) * Réception debout (petite flexion de jamijes 1
AVANT réception debout tolérée) 1 pas ma
. * : 5
e ap'pUI 3 Salto avant sur tremplin, * Egtca;'ciir(‘)g&;lsbgﬁi etite flexion de jamies 1,5
des mains réception debout ecep P J !
tolérée) 1 pas ma
Salto avant au sol - Rotation dans faxe
4 . ) ' * Réception debout (petite flexion de jamijes 2
réception debout iolérée) 1 pas ma
Projet: /1,5 HProgres: /1,5 HSouplesse/Maintien: /1Pt TOTAL:
Echauffement: /1,5 HiRbles/Sécurité: /1,5 PfSaut/Elt. Chorégraphique: /1 Pt 1 nd 12
Moyenne: /]
[ NOTE Finale: 12p
Stage FPC gymnastique (G. BORELLO ; F. DEMAZEUX) 34



