.< NIVEAU 9
Atelier1: L’ATR

g
Description : e Depart en fente.
e Faire un ATR contre le mur, retour en fente.

Consigne : e Se grandir le plus possible.




.< NIVEAU 9
Atelier2: LA ROUE

—A

Description : e Faire une roue sur une ligne.
e Deépart de la fente, arrivée a la fente.

Consigne : e Placer la 2°™ main doit étre légérement rentrée (doigts orientés vers la
1% main).



.<‘ NIVEAU 9
Atelier2: LA ROUE

—A

Description : e Faire une roue sur la poutre en mousse.
e Deépart en fente sur la poutre, arrivée en fente sur la poutre.

Consigne : e Placer la 2°™ main doit étre légérement rentrée (doigts orientés vers la
1% main).



.( NIVEAU 9
Atelier 3 : ROULADE ARRIERE

Q4

Description : e Faire une roulade arriere bras et jambes tendues sur un plan incline.

Consigne : e Conserver le menton collé a la poitrine durant toute la roulade.




.< NIVEAU 9
Atelier 4: L’ATR

Description : e Pieds sur le mini-trampoline et mains sur les tapis
Faire 2 a 3 rebonds, puis 2 a 3 placements du dos groupés.
Puis placement du dos tendu et tomber plat dos.

Consigne :

Garder la téte entre les bras, regard sur les mains.




.<‘ NIVEAU 9
Atelier 5: L’ EQUERRE

Description : eSauter a | > appui, passer une
eMarcher puis s’accroupir et s
eSortir | "autre jJambe pour rev

Consigne : e Garder les jambes tendues.




.<‘ NIVEAU 9
Atelier 6 : APPUI/SUSPENSION

LA

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

eSauter a | > appui facial
e Se grandir sur les appuis 3 secondes.
e Puis se repousser et revenir sur la caisse.

Consigne : eGarder | es bras tendus

dur ant



