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Atelier 1 : L’ATR 
 

 
 

Description :  Départ en fente. 

 Faire un ATR contre le mur, retour en fente. 

 

Consigne :  Se grandir le plus possible. 
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Atelier 2 : LA ROUE 
 

 
 

Description :  Faire une roue sur une ligne. 

 Départ de la fente, arrivée à la fente. 

 

 

Consigne :  Placer la 2ème main doit être légèrement rentrée (doigts orientés vers la 

1ère main). 
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 Atelier 2 : LA ROUE 
 

 
 

Description :  Faire une roue sur la poutre en mousse. 

 Départ en fente sur la poutre, arrivée en fente sur la poutre. 

 

 

Consigne :  Placer la 2ème main doit être légèrement rentrée (doigts orientés vers la 

1ère main). 



NN II VV EE AA UU   99   
 

Atelier 3 : ROULADE ARRIERE 

 
 

Description :  Faire une roulade arrière bras et jambes tendues sur un plan incliné. 

 

 

Consigne :  Conserver le menton collé à la poitrine durant toute la roulade. 
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Atelier 4 : L’ATR 

 

 
 

Description :  Pieds sur le mini-trampoline et mains sur les tapis 

 Faire 2 à 3 rebonds, puis 2 à 3 placements du dos groupés. 

 Puis placement du dos tendu et tomber plat dos. 

 

Consigne :  Garder la tête entre les bras, regard sur les mains. 
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Atelier 5 : L’EQUERRE 
 

 
 

 

Description :  Sauter à l’appui, passer une jambe et se lever. 

 Marcher puis s’accroupir et s’asseoir. 

 Sortir l’autre jambe pour revenir à l’appui facial. 

 

Consigne :  Garder les jambes tendues. 
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Atelier 6 : APPUI/SUSPENSION 

 

 
 

Description :  Debout sur un module mousse, mains sur la barre basse. 

 Sauter à l’appui facial. 

 Se grandir sur les appuis 3 secondes. 

 Puis se repousser et revenir sur la caisse. 

 

Consigne :  Garder les bras tendus durant tout l’exercice. 
 


