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1 - Roulade avant simple (01) (555%) dap bl > -1
2 -Roulade arriére simple (01) (555) Hapt Wil B s -2
3 -Roulade avant jambes tendues (O1.5) el f@ 'é.,s\.:\ W p~3-3
4 - Roulade arriére jambes tendue (01) o8l ra.o s W s -4
5 - Roulade avant jambes écartées (01) o8l —_ Wbl o 2~ -5
6 -Roulade arriére jambes écartées (01) o8l c‘.m LAs 4 s -6
7 - Roulade avant sautée (1.5) 2\ cp tom pms -7
8 - Saut de l'ange (1.5) 99558 -8
9 - La chandelle (01) Hmazd) Amioy -9
10 - Le poirier (01.5) u:\)\ Je ) -10

1- La roue (02) Wl dowd) -1

2- La rondade (02) W Sl A\ Aol -2

3- L'appui tendu renversé (ATR) (02:5) G\ Je 2 -3
A- Le saut de mains (03) g\ Je 2R\ -4
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Roulade avant, arrivée jambes tendues serrées
Poussée des deux jambes jambes tendues et serrées poussée sur les mains position finale corrigée
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B Roulade avant, arrivée jambes tendues écart

Poussée des deux jambes jambes écartées et tendues poussée sur les mains
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A Roulade arriére + jambes groupées
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Roulade arriére + jambes tendues du début a la fin du mouvement

Jambes tendues, mains au sol rouler et reposer jambes tendues se repousser corriger la position finale

A Chandelle tenue (2 secondes)

Position corrigée Alignement du tronc et des jambes tendues
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D Saut de l'ange

Prise d'élan appel 2 pieds extension (saut de I'ange) poser les mains au sol se relever sans les mains
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A Roulade avant élevée départ appel 2 pieds ou aprés départ en fente avant

Poussée forte des deux jambes Poser les mains au sol , puis rouler Se relever sans utiliser les mains
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c Rondade + Saut chandelle

Prise d'élan Appel Passage en roue Rondade Saut chandelle Comge
Prlse d'élan Appel Roue jambe tendue Corrigé fi Fnal
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Depar‘t en fente avant monter a 'ATR redescendre en fente sur le méme pied ou sur l'autre

440 A d A

B Montée 3 FATR + enchainer une roulade avant (groupée ou écart ou relevée 1 jambe)
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Montee a I'ATR passager

Départ en fente avant monter a 'ATR roulade avant se relever sans |'aide des mains
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D Saut de main (réception sur 2 pieds ou 1 pied)

Elan pre appel alignement bras-tronc Saut de main Arrivée stabilisée
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