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A

B

C

D

E.

APPUIS Appui tendu renverse
RENVERSES passager, depart en fenle ou
aceroupl.

d ,
L
FBWVERBVENIS

e

De la position & genoux,
assis sur les talons. mains au
sol, placement du dos d la
verticale, monter les jumbes
tendues serrées 4 I'ATR.

Apput tendu renversé (2s)

S'¢élever corps Néchi, bras
tendus. jambes tendues et
éeantées 4 'ATR (2s)

S'¢lever corps llcuh;. bras
tendus, jambes tendues vt
serrées 3 'ATR 28)

force par extension des bras.

]
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4 N <
& B é—.&hm ©
| ATR-AC ATR-AC ATR-AC ATR-AC ATR-AC
Appui tendu renversé S’élever corps fléchi. bras Du trépied, monter a I'appui | S'élever corps fléchi, bras
passager, puis roulade avant. fléchis, jambes tendues & tendu renversé sans élan, en | tendus, jambes tendues et
ATR (2s)

écartées du grand écart, de
'équerre écartée ou de
couché facial, 2 I'ATR (2s)

— . ' a & : ~
B4 TREES TN
) //'< % ﬂ"‘_ﬂ_ ‘ &R 1;'_
ATR-AC ATR-AC ATRAC ATR-AC
Healy & I'appui couché Bascule de nuque ou de téte
dorsal. . avec Healy 4 ’appui couché
dorsal.
il = }' | o AN
” TH
ATR-AC ATR-AC

ATR, puis % tour (180°) &
I'ATR..

ATR, puis 1 tour (360°) &
IATR.

ATR, puis 1% tour (720°) &
I'ATR.

(toutes variantes).

f;
Mk H T L
' B
ATR-AC ATR-AC ATR-AC
Renversement avant sans’ Renversement avant (avec
envol : souplesse avant envol) : Saut de mains.

ATR-AC ATR-AC
Saut & I’appui renversé Renversement avant (avec
passager. envol) : Flip avant.

- 4z . \
a1 VAAYa]
ATR'-AC ATR-AC
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B

Renversement arriere sans
envol : souplesse arriére
(toutes Jes vanantes),

RS
AAT AR

Renversement amiére avee
envol : Flic-flac

St

e
slale
St

ATR-AC ATR-AC
o Renversement ammiérc en
- déplacement avant avec
» envol : flic-flac Auerbach . y
1. ATR-AC
Trépied tenu 2s Du trépied, monter & I'’ATR | Bascule de nuque ou de téte
. .| avec élan des jambes serrées | 4la station ou au siége.
" let tendues. : ’
4 ] "ﬁ’ & /f/ ‘1.3) R
4..—.&/ ) ~5~ll‘\
D _.cy;__ e
AC ATR-AC ATR-AC
Renversement latéral d’un Renversement latéral avec Vi
ou des deux bras : Roue. de tour : Rondade.
4 g i -
. £ - ;\\ \; -
L7507
ATR-AC ATR-AC -
SAUTS Appel 2 pieds, saut vertical Appel 2 pieds, saut vertical | Appel 2 pieds, saut vertical Appel 2 pieds, saut vertical
Et avec Y tour (180°) réception avec | tour (360°) réception | avec 1% tour (540%) avee 2 tours (720%)
PROUETTES 2 pieds. A I'arrét ou d’une 2 pieds. A I'arrét ou d'une -.- | réception 2 pieds. Al'amét | réception 2 pieds. A I'amét
prise d’élan, prise d’élan. :'| oud’une prise d’élan, ou d'une prise d’élan.
GYMNIQUES : |

Faian

Pivot % tour (180°) sur un
pied, jambe libre
indifférente et maintenue &
Iarrivée,

Pivot 1 tour (360°) sur un
pied, , jambe libre *
indifférente et maintenue &
Pamivée,

SOL PAGE 2

Pivot 144 tour (540°) sur un
pied, jambe libre
indifférente et maintenue 4
Parrivée.

Pivot 2 tours (720°) sur un
pied, jambe libre
indifférente et maintenue a
I"arrivée.

L
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1

A .

- -

B .

~

C:

“Tour enveloppe sur 2 pieds.
& -q% u 0]

Saut ciscaux Jamhc:v:
groupées ou tendues.

e

St

Saut eiseaus groupe. avee !
tour (180°).

i

+ | Saut ciseaus groupe avee |
tour (360°) reception sur une
ou deux jambes.

L

St

St

Saut clseaus groupe avee
. s

1%: tour réception sur une

ou deux jambes.

ELLAE
Rl

Saut groupé jambes serrées.

AT

St

Saut groupe. avec ¥4 tour
(180°), appel des deux
pieds.

©

St

Saut groupé, avee | tour
(360°), appel des deux
pieds.

St

St

Saut groupe, avec | % tour
(540°), appel des deux
pieds.

Al

St

Sissone

Saut enjambé, appel un ou

- .| deux pieds en avant ou sur

place, jambe fléchie ou

| tendue.

Lr2a

St

Saut enjambée en avant ou
sur place avec Y de tour
:1 (90°), ou Y% tour (180°).

St

Wy

Saut enjambé en avant avec
changement de jambes
(angle d'écart 180° aprés le
changement ).

-

St
Saut carpé avec une jambe | Saut carpé avec ' tour Saut carpé avec 1 tour
fléchie, appel une ou deux ~ | (180°), une jambe fléchie, | (360%), une jambe fléchie,

jambes : saut cosaque. © i

appel une ou deux jambes :
.| saut cosaque Y4 tour. -

appel une ou deux jambes :
saut cosaque 1 tour.

St St St
Saut carpé - écarté, aussi Saut enjambé latéral (corps
K avec % tour, appel des 2 horizontal) & 1"appui couché
pieds. facial : Schuschunova.

=1
(it

St

/AT
e
_ Fe

St
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Saut cambré unc jambe

Ré(. EB 97 Code 99

. endue. I'autre fléchie en
arriére. appel dun ou des
deux pieds.

) St

SOUPLESSE | Planche faciale jambes Planche faciale. Planche costalc.

o » écartées. :

MAINTIEN

(3 }
M M M
Elément de maintien sur Pied dans la main tenu 2 sec.
1 pied , jambe d"appui ).
tendue, tenu 2 sec., bras
libre : attitude, arabesque. -9
— {/
i) NG )
ou u
M M-
Grand écart Grand écart transversal.
antéro — postérieur,

dorsal tendu.

S S
S "établir en pont, jambes Ecrasement facial jambes
serrées et tendues. écariées.
1 _%;L
ls s .
De I’appui tendu facial, De I'appui facial, 1 tour Equerre tenu 2 sec . Equerre jambes levées
% tour 4 appui tendu dorsal | complet a I'appui tendu ' verticales serrées ou écartées
en passant par 1'appui costal | facial en passant par 1"appui tenues 2 sec.
sur un bras.

SOL PAGE 4
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. D . CololL v e
CERCLE Appui munugl ct ptficslrl:. - I ccn:lcvdcs Jumbes semmées | 2 cereles des Jumbes serroes
une jambe fléchie. Iautre oudes jambes écantces. oudes jam bes deartées.
- tendue © 2 cercles de la
Jambe tendue passant sous
les appuis. R
. " ST floges :
74 "(\' LN
) % L =05 R R
:C.‘fﬂ'f": R 0 @
ROULES Roulade avant, départ libre, | Roulade ail:agt, départ libre. | Saut de poisson ( ou saul de Saut de poisson avec | tour,
» amrivée | ou 2 pieds, arrivée jambes écartées, se | 1'ange). (Llovd).
relever sans aide des .
o mains.
Loy &= , )
S22 ﬁ’/g }\J “f%&\ v
' z f— s i : : . f
& é"\ E‘ ' mﬁﬁ k ‘J—é
ou Cx & —
AC AC-S AC AC-
Roulade avant, départ libre,
arrivée jambes tendues et
' | serrées, se relever avec
I'aide des mains.
AC-S
Roulade arriére, départ sur | Roulade arriére, départ libre | Roulade armiére & I’appui Roulade arriére & I’appui Roulade arriére & I"appui
les pieds, arrivée sur les avec repoussé des bras avant | tendu renversé, tendu renversé avec % tour | tendu renversé avec 1 tour
pieds jambes serrées et de revenir jambes tendues et (180%) a I’ATR. (360%) a 'ATR.
fléchies ou tendues et serrées. ;
écartécs, . )
K ~—0O™ 0. ’
RIrL N N
g T R ) ¢ '
K ISTEAN ' —
AC AC ATR- AC ATR - AC ATR - AC
Roulade arriére sur une
épaule, départ libre, arrivée
au coucher ventral :
Roulade arriére poisson
AC
SALTI Salto avant groups. Salto avant carpé. Salto avant tendu

AC

/ &:g & X‘}?
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Sulto avant sur une jmbe
ceantée © salto el

2 o
AN N
.:"};_ykfk}é! §e0s ii_
AC

C - _Jl D

Saho costal arrivee jumbes ]

serrees | rondade libre

ned

AC

ko,

Tout salw avant avec
¥ 1our (180°).

Tout salto avant avec | tour
(360°).

Salto latéral écarté : salto
costal

Salto latéral groupé

AC

P-3'S
wT

AC

Salto latéral carpé ou tendu.

. 4
LR

} i

AC

Salto arriére tendu

%
Y
A . 1\’ t’\\ .

Y %

Salto arriére avec 1 tour
(360°).

ou tendu : twist

e ‘:' ra ‘\
e X

NJ// y,?'.l"&\ & \1?

. i AN

AC AC AC
Tout salto arriére avec’ Tout salto arriére suivi de
Y% tour (180°) salto avant
é ;
AC AC
. Saut en arriére avec % tour | Tout saito arriére suivi de
et salto avant groupé, carpé | salto arriére

0%
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D:

E

Salto tempo

Y RUR

AC

Salto avant suivi de salto
avant.

A

AC
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g ENTREES Sauter & X'uhpul actif, De la station faciale BI Sauter & Vappui i Tibre pour Saut E.mupv. o eoirte par Dlevant BS saut avee 1o
- . arrivée bras tendus barre appel un ou deux pieds. effectuer un tour d'appui dessus Bl a la suspension (360°) 5 Ja suspension n‘:"
- : . | inférieure. s"¢tablir & I"appui fucial par | arriére. BS.

renversement arriére, : -
N APA
YARE ik
rfs : .
‘ p i
" i
l Saqt'ah_mpm;imﬁs. ) Snmav?c%muso’):Un R ) oo Suu(gwc%mur(l%(lf’)Bl. Sauuvec%twr(wo")u
R suspension BS, v ‘ P - | bascule faciale & I'appui BS
} St e . T (de:deuxco(és)
| !z" \ h‘?ﬂ |
4L 1
s B s _ o a8 Lo ] s-A
o Al‘m’él ou aves élnn : Sauter & la suspension Bl «t. .| Saut aveo 1 tour (360°)
P i .%m(lwyml\mlhx devamBIetbucule faciale
: ,mspenmnBL - +| 4 'appui. .
. % ?’\?_‘}I
1 ooarns| - B o i "t 7+ | Dela suspensi 1| Bascule dorsale ¢ "dns Elan avant BI, passer les
R . L ;ambeeutrelabmut L ZJamb«méaouéeartAa jambes entre les prises, écurt
: 3 - '«nbhrihppuxu\:het . | pour arriver au sidge. 4 la suspension 4 la méme
. pcrunpsdsbnscule. " (pom’bleenmuee) | barre ou aves changement
(po:siblemeutrée) ) . | deprises A la suspension BS.
{nossible en entrée)

Bas;ml‘e faciale Bl avec %

Baseais faciaied l’appm BI.

weeuhangmmtdepmesi M(lmuichmg«_nem
. Ia suspension BS.- -+ © | deprises 4 J]a-suspensicn BS.
400 (possibleenmtrée) | Gossible e catrde)
i #w»ﬂ F!‘\ A B4
g S.V-CB". | [S-CB-Fsaf en entrée)
4 . . . B
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F-A(euBS)

CB-F-8

F-S

Asymemques . i . A . .
o A:. ot | B: C: - | D: E:(
De Vappui cavalier. Du siege. oscillation 2 _mllali(m 2
oscillation | jambe pour Jjambes pour revenir au Jambes pour passer écanc
— revenir a lappui cavalier. siege. libre en arriére & la
suspension 4 la méme barre.
y ;j} /
§ | \&
v, i
S S S
ELANS e l'appuivlhcialf‘;;‘—!pdsc Elan abdominal et pose des | Elan abdominal et pose des | De I'appui facial Bl fuce 4 la | Elan abdominal 3 I'ATR.
ABDOMDAL d’élan corps au dessus de pieds jambes fléchies et pieds jambes tendues et BS, passer écarté libre en
i i"horizontale. serrées sur Bl pour attraper | serrées sur Bl pour attraper | avant avec changement de
BS. BS. prises 4 la BS.
A CBési travail en BS) CBisi travail en BS) A
- De I"appui facial, engager | | De I'appui facial | main BI, | De l"appui facial BS ou BI,
jambe fléchie puis tendue Imain BS, élan des jambes | engager les 2 jambes
entre les bras pour arriver au | vers I"arriére pour s’établir 4 | fléchies puis tendues pour
siége latéral écanté Bl ou T"appui pédestre sur Bl. arriver au siége.
BS.
1
o g a4 o N 8
@ P ,{ A& Q \\
-3 A -
Afen BS) A(en BS)
CHANGEMENTIS| Du siége dorsal a la Bl ou . De I'appui facial BS, dos &
BS, % tour (180°) a I'appui la Bl élan en arniére 4 ’ATR
DE FACE facial avec déplacement avec les jambes setrées ou
latéral autour du bras écartées et Y4 tour (180°) 4
d’apoui ) I’ATR ou aprés 'ATR.
F-A(en BS)
o F-
Du si¢ge Bl, dos & 1a BS, Du siége BI, dos 4 1a BS, 1 Elan par dessous Bl avec
mains BS, ' tour (180°) mains BS, couronné des changement de prises 4 la
couronné d'une jambe pour | jambes vers |'arriére par suspension en effectuant un
poser le pied sur Bl et dessus BI pour poser les 2 V2 tour (180°).
s"établir 4 la station debout | pieds sur Bl en effectuant un
sur BL - o | tour( 180°) : tour Mexico
WW &7
- F
CB-F-S .
Du siége latéral écarté Bl ou Départ du siége ou sur | ou | Elan par dessous BS avec De la suspension BS, face 4
BS, ¥ tour (180®) en 2 pieds jambes fléchies ou changement de prises 4 la la BI, envol par dessus Bl
changeant les prises et tendues sur BI, mains sue suspension BS en effectuant | avec % tour (180°) pour
simultanément dégager la BS, élévation des jambes un ¥ tour (180°). arriver en suspension BL
jambe par dessus la barre. avee % tour (180°%) : Avec ou sans pose de pieds.
Contre voiée. ' y
PRl ame—| 17 YR85
— )
y i — - ...
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SOV IATRLRD

B:

TOURNES |

AUTOUR
DE LA
BARRE

C:

D:) ¢

De la suspension S avec |
pied sur Bl renversement
arricre & la 1BS pour arriver a
Fappui corps gainé,

e la suspension BS
enrouler Bl pour eflectuer
un tour d’apput arricre

De I"appui fucial BS, &lancer
le corps en arriere pour
balancer en avant. et tour
d’appui amiére 4 la Bl :

E:

e .
Cirand tour amere © sowen

:
' 5 ’/’;‘71‘ ¥ grand élan enroulé. 7 '{
SN i Vol
VA A | I YW - T
P A RYEQ [ g T
s ! : Ao L A
- £ ] =me—
R-A R-S-CB R-A-S-CB R-A-S
Grand élan 4 I'ATR. (irande culbute. Grand tour arriére avec
: prises dorsales ou croisées 4
. ) ! I'ATR (Dussier).
/j / Aussi en carpant le corps i
IRV la verticale du haut BS.
AR R r7 \sa Aussi grand tour en arriére
e Lk ~ accélére.
R-A-S R-A-S
De la suspension BS, De la suspension BS, dos &
N établissement a |'appui la Bl ; contre mouvement :
passer écarté libre en arriére
par dessus Bl 4 la
suspension Bl
ez
S-CB , S-CB _
De I’appui facial BS, faced | De I'appui facial BS, face & | Tour d"appui arriére corps Tour d’appui libre 4 'appui | Tour d’appui libre 4 'ATR
la BI, bascule du corps vers | fa BI, bascule du corps vers | tendu. libre en BS. enBS.
I'amiére avec fermeture des | I'arriére avec fermeture des '
jambes pour venir au siége | jambes pour veriir au siége
écarté en BL en BL. N
> % LR 5 5 \ £ \ }
Vo AN -
Q N ¥ c{f = 17 T% NG ML )
\ = NARSAAN / NN ] / \ | \ r
! , ] AR i IR % ——— =
. . ) ~
CB CB R-A(en BS) R-A R-A
De 1'appui facial BS, Du si¢ge latéral écanté sur la | Tour d’appui avant corps Tour d"appui avant corps Grand tour arriére en prises
rotation avant bras tendus, Bl ou la BS mains en groupé en BS ou en BL. tendu en BS ou en Bl -

descente contrdlée, arrivée
au sitge ou avec pose des .

supination, rotation avant et
retour au siége écarté : Tour

palmaires : hne.

pieds sur BI, ou en avant d’une jgmbe. —_—
s:sp:cns:on dos 4 la BL e~ /"\ ‘
IR 4 1| A-FA
o T Y
R-CB R-A(eaBS) R-A(en BS) R-A(ea BS) R-A-S
Elan circulaire carpé ou

groupé en avant ou en
arriére en BS ou en BL

hats

R-A(en BS)
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Asymétriques

A

B:

De la suspension B3S, pieds
sur Bl jambes fléchies,
simultanément par poussce
des jambes et appui des
bras. s'¢lancer vers [arridre
a la suspension : feinte de
piston. ’

S-A

D:

I la suspension BS, picds
sur B jambes Néchies.
simultanément par poussée
des jambes et appui des
bras. s"¢tablir a "appui
facial BS : piston.

&

A-CB

De 1apput dorsal Bl face a
BS. tour d*apput dorsal en
arricre avee chungement de
prises & la suspension BS.

v R-CB
4 ‘De la suspension BS, De la suspension BS, De la suspension BS,
élancer les jambes en avant | élancer les jambes en avant | balancer cn avant, en amiére
pour engager | jambe pour engager 2 jambes et engager les 2 jambes
fiéchie par dessus BL tiéchie par dessus BL. €écartées ou serrées par
dessus la Bl pour ammiver au
E:} "{ siége. (possible en entree)
bk Zﬂ( e
S-CB 'S-CB S-CB
SORTIES De I"appui facial 4 la B, . De I"appui facial 4 la BI,
o élancer les jambes en arriére | élancer les jambes en armiére
4 I'appui libre élevé : chute 4 | & I"appui libre élevé pour
la station faciale. effectuer un % de tour ou
un Y tour par repoussé des -
bras et chute 4 la station.
Suod
- {\‘7“ e
Du siége Bl face 2 la BS ou De I'appui facial BS, élancer
de I'appui facial BI, élancer par dessous la barre pour
par dessous la barre pour arriver 4 la station : sortie
arriver 4 la station : sortie filée.
filée.
. { .
% LN
4 >
S S-A
De I'appui facial BS, $’élancer par dessous la BS | S’élancer par dessous la BS
s’élancer par dessous la BS | pour effectuer un salto potr effectuer un salto
pour effectuer un salto "= | arriére corps tendu d la - arriére corps tendu avec %
arriére corps groupé & la ;- | station. .| tour (180°) ou 1 tour (360%)
station. 4 la station.
sy .
Iy 7
R-S R-A-S R-A-S
De la station jambes écartées | De Iappui facial en BS ou De I'appui facial BS,
ou serrées sur B, saisir Bl et | en B, prise d'élan , pose des s'élancer par dessous la
sortie filée : pieds-mains pieds jambes serrées ou barre pour effectuer un salto
Ou écartées et sortie filée, avant groupé ou carpé.
Sortie filée de I’appui facial | arrivét & la station dorsale.
en BI Ou .
o Sortie filée de I'appui facial
/\ f\ BS par dessus Bl
SN
(2| e
— S N i
| ﬁ o NG
v B - 5 1
S S-A(en BS) .
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A

v —_——

~ -
. =
.o

De la stauion facial BS,
poser les mains sur Bl et
sans arrét ATR passager. et
sortie Y4 de tour pour arriver
4 la station costale (barre
maintenue ou non a

"arrivée)
. A
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tale.’

| Pappui 1eadu, a3 dessus de” .

ldranciey - ~ [ RN —_
ENTREES | e lu station latérale, prises | De la station latérale prises | Lntrée latérale prises mixte, -
fraaa : mixtes. pose d"un pied sur I | mixte. cntrée costale par Vi | armivée a Pappui entre les
- 1% burre, puis entrer duns de tour. barres par % de tour, corps
fes barres au balancer avant. | (possibilité de tremplin) au dessus de Ihorizontale.
(entree latérale). (possibilité de tremplin)
Y
= s
-| De lu station droite en bout De Iz station droite ag.
de barre, sauter & "appui .* | milieu ou en bout de bares ;. | ,
libre tendu, . - | Sauter & la suspension mi _ B
o } . . | renversée et s'établir en
B e -.r.| avant & 'appui brachial.
. %} - | (bascule progression). . . .:
/°v§ AN
R SRR o
SETABLIR ' Del appui brachul bal:ncer De F'appui brachial, balancer:| Etablissement.en avant a -+
L’APPUI et avant et 3°établir au siége ;| en avant ets’ eubhunnége. Vappui..(possible en entrée;
éeméaveoappmdescmsses écart : temnps de ventre - A
mNDU, <~ | (temps de ventre) . * -} possible en entrée.
v ] possible en entrée. ; | IR
AB/AT AB/AT ;. -AB/AT | T R
: | Etablissement amére 4 Etablissement arriére & - Etablissement arriére &
. -1 nppux teridu, sous - . I"appui tendu reaversé.

AB/AT-R

' Del'upp\nbmhm.balmer

bllmeeuvmteunhllmcer
nmemmril'appm ‘

CAB/AT
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x otz EE

Barres R P . . i .
. . Y . . - N . . ~t
Paralléles A i : B C il Dt E o
De la suspenston, oscillauon | Baseule lixe ou d'élan i Bascule d'clan i Vappui
— et par temps de bascule, Pappui tendu. transversal,
s"etablir & appui brachial.
(bascule de fond)
S S S
» e U"appui.tendu, oscillation | De "appui tendu, oscillation
mi-renversée en suspension. | mi-renversée en suspension,
s"établir au siege écanté avee | séublir & "appui brachial.
1'aide des cuisses. (bascuie fixe)
L et | & oL
ESF YOTNTw
S S
- .| De I"appui tendu, descendre | De 1'appui tendu, descendre
v 4 la suspension mi renversée | 4 la suspension mi renverséc
i | et s’établir en avant et s'établir en avant a .
T"appui brachial. I"appui tendu.
(bascule progression). (bascule progression). -
\I g -5 o j 3 -
RN
) S S
COUPER De I"appui tendu, balancer | De I'appui tendu, balancer | De I'appui tendu, balancer | Etablissement arriére et
LES en arriére et coupé d’une en arriére et coupé d’une arriére et coupé écart des 2 | passer les jambes écartées
jambe sous la main en bout | jambe sous la main au jambes sous les mains en ou costales en avant &
BARRES de barre. milieu des barres. milieu des barres 4 'appui | I'appui.
(possible en entrée) tendy, ou & I’équerre tenu
2 sec, . Ry
(possible en entrée en bout L AR L i
9 g de barres : 2.4 520 | oy 3=
Y I AP v3 R A pAGEE
S -_k_a-a—\'?—v:;:?m \g . B
‘ L €L
° AB/AT
- | De I'appui tendu, passer les
jambes en arriére 4 |'appui
tendu.
=) W
. Sur I’extrémité des barres, | Au milieu des barres,
bascule en passant les bascule en passant les
jambes écartées en arriére & | jambes écartées en arriére 4
) I’appui ou & I'appui renversé | I'appui tendu. )
! (possible en entrée). (possible en entrée).
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Barres . . . i [ . o~
*{ Paralléles At B: ! C: 2 D: E:n
FORCES Néley et lguly\:\uul comps et Nélever lentement corps Nélever lentement corps
ET bras [léchis & Vappur wndu § fléehi. bras tendus ot jambes | échi, bras tendus o jambes
renverse 2 see. ceartées d Fappui tendu serréus ou corps tendu, bras
MAINTIENS renverse 2 see. tendu : ou de Pappui facial
. horizontal éearté & Iappu
s ’ tendu renversé 2 sce.
: = )
? A ( Q /
o <) ==, -
LS R-M R-M R-M °
Aprés "équerre, élever le
* ' corps fermé
(placement dos ~bassin)
jambes tendues serrées puis
écartées, descendre au siége
écanté derriére les mains.
\
R
Fl‘appui tendu, flexion Equerre jambes écartées et | Equerre jambes semees et - | Equerre écartée, bras entre | Toute équerre jambes levées
des jambes serrées, tendues. tendues. les jambes. verticalement (2sec).
élévation des genoux : .
tenu 2 sec. \ *
. e fe5 e ¢
s 12 § ¢ !J \ -
f % li L., ig—, — S GO .a% -
o { ) 3 o o
M M M M M
(CHANGQVENIS| De I'appui tendu, % tour De I'appui tendu, élancer en | Demi tour (180°) en avant | Demi tour (180°) enavant | Demi tour (180°) en avant
DE FACE (180°) sans arrét en passant | avant pour effectuer % tour | arrivée 4 |'appui brachial.” arrivée 4 I"appui tendu. arrivée 4 I"appul tendu,
par I’appui tendu des deux | (180°) avec coupé d'une ' corps au dessus de 43°.
"Dras sur une’parre. 'parre.
9 N 258" ~ x \ R
_ o . » Tyea p oo, 7K o A
N ﬁu NS BN el S o B o i S
F F F F F
’ De I'appui tendu, au De I'appui brachial, élancer | Demi tour (180°) en arriére | Demi tour (180°) en arriére
balancer arriére Ve tour et | vers I'arriére pour effectuer . | arrivée & I'appui brachial. arrivée 4 I"appui tendu.
venir au siége écarté, un ' tour.arrivée & 1"appui :
brachial. -
N ’
P o o S Y SORNPL L e T S L
—— ! - = N N
F F F F
SORTIES | Del'appui tendu, balancer | De 'appui tendu, balancer | Sortic faciale & I'ATR. Double facial ou costale.
en arriére et effectuer une en arriére et effectuer une
sortie faciale en déplagant sortie faciale en déplagant ‘
main gauche sur barre droite | main gauche sur barre droite 0 %R ﬁ d
et devant main droite et et devant main droite, corps s 3 : 3 decrsdy N
| chute 4 1a station costale au dessus de 'horizontale et .}.:f.f: Lﬁf . (" A 5
a gauche (inversion possible). | chute 4 la station costale N . ¢ ﬁ
e . gauche (inversion possible). Yg‘%{ -
3 [ &
3 0 £2§
= - \ P V’
8 i %
& ) R
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sarres
Paralléles

A

De "appui tendu, balancer
e avant. en armére puts en
avant : (2 balances)

Balancer en avant pour
elfectuer une sortic avant
avee Y de tour réception
lace @ la barre, main sur la

barre.

B @
Pl

e e

Balancer avant a Pappui
tendu et sorue CI)SHI(L' avant
avee Y4 tour vers | extericur

EFlancer vers ['avant pour
effectuer une sortie avec %
tour vers 'intérieur.

la station.

Sortie salto arriere groupé &

Station arriére tendu
‘

PR o
\

-
v

Salto armiére tendu avee %
tour (180°).

Yo

R

Double salto arriére groupe.

~ -‘R.—\
el
[

Sortie salto avant groupé ou
carpé.

Sortie salto avant carpé ou
tendu avec ' tour.

E |
Wi f @

\\;_" \
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