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Atelier 1 : ATR (Placement du dos) 
 

 
 

Description :  A genoux sur un bloc de 10 cm, mains au sol. 

 Monter en placement du dos jambes groupées. 

 

Consigne :  Conserver les cuisses contre le buste en placement de dos. 
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Atelier 2 : LA ROUE 
 

 
 

Description :  Départ au sol. 

 Faire une roue en allant poser les mains sur une poutre basse en 

mousse. 

 

Consigne :  La 2ème main doit être légèrement rentrée. 
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 Atelier 2 : IMPULSION 
 

  
Description :  Faire une série de sauts : « cloche pied ». 

 5 fois jambe droite, 5 fois jambe gauche. 

 

Consigne :  Insister sur la flexion de la jambe d’appui (cloche pied profond) 
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Atelier 3 : ROULADE AVANT 
 

  
Description :  Faire une roulade avant sur un tapis de 20 cm sans poser les mains au 

sol. 

 

Consigne :  Rentrer la tête et poser la nuque sur le tapis. 
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Atelier 3 : ROULADE AVANT 

 

  
 

Description :  Départ pieds sur une caisse. 

 Faire une roulade avant en allant poser la nuque. 

 

Consigne :  Freiner la flexion des bras doit être contrôlée. 
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Atelier 4 : ROULADE ARRIERE 

 

  
 

Description :  Départ en quadrupédie, jambes tendues serrées. 

 Reculer les pieds par petits rebonds successifs. 

 Puis retour des mains par déplacement alternatif. 

 

Consigne :  Maintenir le dos rond et les fesses serrées. 
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 Atelier 5 : L’EQUERRE 

 

  
 

Description :  Départ en appui sur les barres, jambes tendues sur chacune des barres. 

 Faire une équerre jambes tendues. 

 2 fois 3 secondes. 

 

Consigne :  Placer une jambe à l’équerre, puis l’autre. 
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Atelier 5 : EQUERRE 

 

 
  

Description :  Sauter à l’appui facial sur la grande poutre. 

 Passer une jambe pour venir se placer à cheval. 

 Monter en équerre écart jambes tendues. 

 Se relever, marcher et faire un saut droit en bout de poutre. 

 

Consigne :  Maintenir l’équerre 3 secondes. 
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 Atelier 6 : SUSPENSION 
 

  
 

Description :  Coucher sur le dos, mains tenant un support. 

 Venir se placer en chandelle renversée groupée. 

 

Consigne :  Maintenir les fesses le plus haut possible. 



NN II VV EE AA UU   88   
 

 

Atelier 6 : SUSPENSION 
 

  
 

Description :  Debout face aux espaliers, en tenant un élastique dans les mains. 

 Tendre l’élastique (fermeture bras/tronc), bras tendus. 

 2 séries de 5 répétitions. 

 

Consigne :  Enrouler le poignet en même temps que le bras va vers l’arrière. 
 


