Atelier 1

	« Passer en appui renversé »

	Niveau

1
	Montée à l’appui renversé à l’aide des espaliers
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	- Monter progressivement les pieds sur les espaliers, tout en rapprochant les mains du mur.

- Bloquer les coudes bras tendus pour ne pas s’effondrer.

- Quitter l’atelier soit en roulade avant, soit en éloignant les mains du mur jusqu’à pouvoir poser les pieds sur le sarneige.

	Niveau

2
	Redressement à la verticale, départ corps cassé sur bloc
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	- Départ : jambes tendues en appui sur le bloc, bras tendus avec les mains au sol

- Aligner les jambes avec le reste du corps

- Quitter en roulade avant ou revenir à la position de départ

	
	Pieds au mur
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	- Départ debout, corps tendu. Partir en fente avant pour poser les mains près du tapis.

- Lancer la jambe libre tendue, tout en poussant fort au sol avec l’autre. Bloquer coudes et épaules pour ne pas chuter.

	Niveau

3
	Tomber plat dos
	
	- Départ en fente avant, s’aligner à l’ATR (Appui Tendu Renversé)

- Maintenir le corps tendu, se laisser tomber sur le dos : on ne doit entendre qu’un seul bruit.

	Niveau

4
	Tomber plat dos avec blocage des épaules 
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	- Les bras restent tendus et gainés à l’ATR en bloquant les épaules : de cette façon, le corps « rebondit ».

- Corps aligné et gainé.

- Un seul bruit lors de la chute sur le tapis.



	Niveau

5
	Saut de mains
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	- Pose des mains sur un élément de bloc mousse.

- Rebond vers le haut grâce aux épaules

- Réception stabilisée sur tapis souple

	Niveau

6
	Saut de mains tendu

+

Possibilité d’enchaîner
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	- Saut de mains avec réception sur tapis de demi épaisseur en déséquilibre avant pour pouvoir enchaîner sur une autre figure.

- Si possible, réception pieds décalés


Atelier 2

	« Tourner sur soi-même en avant »

	Niveau

1
	Roulade avant groupée 

(sur sarneige)
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	- Sur un tapis sarneige à côté de l’aménagement pour salto.

- Utiliser les mains pour amortir le déséquilibre.

- Protéger la tête en mettant le menton contre la poitrine.

- Se mettre en « boule » pour mieux rouler (dos rond).

- Se relever en position accroupie sans s’aider des mains.

	Niveau

2
	- Roulade avant bras écartés 

- Roulade avant arrivée sur une jambe

- Roulade avant plombée…
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	Exemple : roulade avant bras écartés (pose du dos des mains)

Autres roulades avant au choix …

	Niveau

3
	Roulade avant écart
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	- Jambes écartées et tendues en fin de roulade

- S’aider des mains près du corps entre les cuisses pour se relever.

	
	Roulade avant élevée sur atelier salto
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	Sauter sur le mini-trampoline, pour ensuite poser les mains sur les tapis et tourner en roulade avant.

	Niveau

4
	Vers le salto avant
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	- Impulsion complète sur le mini-trampoline.

- Pas de pose des mains sur les tapis.

- Réception en position groupée sur les fesses ou le bas du dos.

	Niveau

5
	Salto avant arrivée groupé, accroupi, stable
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	Salto avant complet : aucun contact avec les tapis avant la réception sur les pieds en position accroupie.

	Niveau

6
	Salto avant suivi sans temps mort d’une roulade avant
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	- Salto avant.

- Réception en position accroupie, mains vers l’avant.

- Enchaînement direct et sans temps mort vers une roulade avant groupée


Atelier 3

	«  Se déplacer sur une poutre  »
	+         « sortie d’agrès  »

	Niveau

1
	Aucun demi-tour sur la poutre
	Saut tendu
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	Niveau

2
	Demi-tour sur demi-pointes
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	Demi-pirouette (demi-tour en l’air)

	Niveau

3
	Demi-tour en pivot (pointe de pied)
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	Pirouette complète (tour complet en l’air)
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	Niveau

4
	Demi-pirouette (en sautant)
	Roue avec pose des mains sur un élément de bloc en mousse
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	Niveau

5
	Tour complet en pivot (sur pointe de pied)
	Roue avec pose des mains en bout de poutre
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	Niveau

6
	Pirouette complète (en sautant)
	Rondade avec pose des mains en bout de poutre
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Atelier 4

	« Tourner sur soi-même en arrière »

	Niveau

1
	Roulade arrière groupée sur plan incliné
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	- Départ assis, pieds au sol, bras fléchis avec mains ouvertes face au plafond au niveau des oreilles.

- Former une « boule » pour rouler (regarder son nombril).

- Pousser sur les bras en fin de rotation pour protéger la tête et finir sur les pieds.

	Niveau

2
	Roulade arrière écart, sur un genoux (…) sur PLAN INCLINE
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	Varier les arrivées suite à la roulade arrière sur plan incliné.

	
	Roulade arrière groupée sur le PLAT
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	- Consignes identiques au niveau 1, sauf le départ.

- L’absence de plan incliné t’oblige à avoir le dos bien rond pour rouler correctement.

	Niveau

3
	Roulade arrière écart, sur un genoux (…) sur le PLAT

… ou roulade arrière départ debout
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	- Départ debout, jambes tendues.

- Garder les jambes tendues lors de la descente du corps au sol, amortir avec les mains.

ou varier les arrivées :
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	Niveau

4
	Roulade arrière sur le plat avec pose des mains en contre-haut
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	En fin de rotation, « ouvrir la boule » tout en poussant fort sur les mains pour propulser le bassin vers le haut et l’arrière.

	Niveau

5
	Roulade arrière vers l’ATR
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	Idem niveau 4 mais …

- Les jambes sont tendues et le corps  aligné.

- Le corps n’est pas tout à fait à la verticale.

- Réception sur les pieds.

	Niveau

6
	Roulade arrière piquée à l’ATR
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	Idem niveau 5, mais …

Le corps est complètement aligné à la verticale.

L’ATR peut être maintenu 2-3 secondes.


Atelier 5

« Sauter »

	Niveau

1
	Saut tendu
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	· Alignement complet de toutes les parties du corps.

· Réception stabilisée sur le tapis.

· Prendre une impulsion la plus haute possible sur le tremplin : chercher à aller haut plus que d’aller loin !

	Niveau

2
	1   Saut en extension dorsale

2   Saut groupé
	1 
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	Extension complète de tout le corps vers l’arrière.
	2 
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	En l’air rapprocher les genoux de la poitrine, et les tenir momentanément avec les bras.

Réception sur le tapis, debout.

	Niveau

3
	1   Saut en croix

2   Saut carpé jambes écartées
	1
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	Jambes et bras tendus lors de l’exécution de la figure.

Réception stabilisée jambes jointes sur les tapis.
	2
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	En l’air, les jambes sont tendues devant soi, les pieds à largeur d’épaules.

Réception stabilisée jambes jointes sur les tapis.

	Niveau

4
	1   Saut carpé jambes jointes

2   Pirouette (tour complet en l’air)
	1
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	Les jambes sont tendues et serrées.

Réception stabilisée jambes jointes sur les tapis.
	2
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	Corps aligné et tendu tout au long de la rotation.

Réception stabilisée, sans déséquilibre latéral.

	Niveau

5
	Saut combiné simple
	Exemples :

· Demi-pirouette en position groupée ;

· Saut groupé – carpé : en l’air, adopter successivement les deux postures.

	Niveau

6
	Saut combiné complexe
	Exemples :

· Pirouette en position groupée ;

· Double pirouette.


