.<‘ NIVEAU 10
Atelier1:L O ATR
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Description : {| Départ a genoux sur un bloc, mains sur le sol.
1 Monter en placement du dos groupé.
TD®vel opper = | 6ATR et tomber

Consigne: 1 Conserver la tétdroite, regard sur les mains.




.<‘ NIVEAU 10
Atelier1:L O ATR
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Description : 1 Départ en fente.
9 Faire un ATR contre le myuretour en fente

Consigne: 1 Se grandir le plus possible.




.<‘ NIVEAU 10
Atelier2: LA ROUE
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Description : { Faire une roue sur la poutre en mousse.
1 Depart en fente sur la poutre, arrivée en fente sur la poutre.

Consigne: T Placera Z™main doit étre légérement rentr@wigts orientés vers |
1% main).



.< NIVEAU 10
Atelier 2: LA ROUE

Description : { Départ au sol.

{ Faire une roue en allant poser les mains sur une poutre basse e
mousse.

Consigne: M La Z™main doit étre [égérement rentrée.




.(‘ NIVEAU 10
Atelier 3: Les ROULADES
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Description : 1 Roulade avant, saut extension ¥ de tour.
Y Roulade arriere bras et jambes tendus sur un plan inclinée.

consigne: MTEncha ner | 6ensemble des ®| ®n




.< NIVEAU 10
Atelier 4: ATR

Description : 1 Pieds sur le minirampoline et sur une pile de tapis.
1 Faire 2a 3 rebonds 6 ®1 an .
1 Ouverture dynamique des jambes (tirer les taldn§)is

consigne: M Conservetes oreilles cachées entre les bras.




.< NIVEAU 10
Atelier5:L O EQUERRE
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Description : fSur | a grande poutre, sauter
lever.
1 Marcher en faisant de grands battements ja@tdraelues.
1fS6accroupir, puis soboasseoilr,
facial.

Consigne: 1 Garder les jambagndues.




.< NIVEAU 10
Atelier 6: APPUI / SUSPENSION

Description : 1 Debout sur une caisse, mains sur la barre basse.
fSauter ° | 60appui facial,, br as
1 Rouler en avant en position groupée et maintenir la traction 3

secondes.

Consigne: 1 Maitriser la vitesspendant toute la rotation.




