Criteres de réussite + Bonus

Poser les mains doigts face a face.
4 . / g

1 A
m& I'\ ’ Passer par la verticale.

. e o Arriver en courbe concave arriere sur le tapis.
2 [ , / { ;ﬁ
} - @ | Réaliser une poussée compleéte des jambes.

4 J ) Enchainer 3 chandelles.

3 . T ? .

Enchainer 5 chandelles.

Conserver I'alignement jusqu’a I'arrivée plat dos.

Maintenir ’ATR entre 1 et 2 secondes.

Créer un envol avant la pose des mains.

»
Se renverser corps aligné, jambes tendues jusqu’a la pose

des mains.

Monter le pied supérieur a hauteur du cheval.
(] (] () . o .
6 L feh -+ 9

Monter le pied supérieur au-dessus du cheval.

. ] Enchainer les rebonds.
T ANRAAN

Réaliser le cercle en 8 rebonds.

| k k 11 Enchainer 3 balancés.
8 Ioi LR
\ / A~ NN\ Enchainer 5 balancés.
Ui ‘ N 5[ Maintenir le corps aligné en chandelle.
9 a4
‘ ’ 4 Partir de la suspension sans prise d’élan.
Conserver les bras tendus durant tout I'exercice.
10
Maintenir I'appui 5 secondes.

C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus
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Criteres de réussite + Bonus
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R Réaliser un appui alternatif mains-pieds sur le tapis.

Garder les jambes tendues jusqu’a la pose des pieds.

Déplacer 3 X chaque main.

Conserver les jambes tendues et serrées.

Déplacer 3 X chague main.

Conserver les jambes tendues et serrées.

T Déplacer 3 X chaque main.
‘ ‘ Conserver les jambes serrées.
q ﬁ - Déplacer 3 X chague main.
Conserver les jambes tendues serrées durant toute la
traversée.

Changer 2 X chaque prise.
Conserver les jambes tendues serrées durant tout

gt

18

I'exercice.

Enchainer les courbes.

Conserver les jambes tendues.

Maintenir I'appui 2 secondes bras tendus.

Sauter en appui bras tendus et maintenir I'appui 2
secondes.

C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

Date de I’évaluation
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Criteres de réussite + Bonus
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C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

Arriver debout en déséquilibre arriere, jambes tendues
avec le dos rond.

Passer par la verticale.

Arriver au sol avec les bras aux oreilles.

Réaliser une poussée complete des jambes (jambes
tendues lorsqu’elles quittent le sol).

Réaliser toutes les impulsions sur le milieu de la toile.

Réaliser une réception sur le dos en restant aligné.

Décoller les mains en gardant les bras tendus.

Rester aligné sur le tombé plat dos.

Arriver en position groupée.

Arriver corps tendu, bras tendus, mains sur les cuisses.

Monter le pied supérieur a hauteur du cheval.

Monter le pied supérieur au-dessus du cheval.

Enchainer en 6 rebonds maximum.

Réaliser le cercle en 5 rebonds.

Enchainer 3 balancés.

Enchainer 5 balancés.

Garder les bras tendus.

Réaliser une réception stabilisée.

Conserver les bras tendus durant tout I'exercice.

Maintenir la position 5 secondes.
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Criteres de réussite + Bonus

v } Bl 5
i Rester aligné a I'ATR. CR.
il f\> it
11 . D\ | DASTIE
/:\‘..;-’}'——' = Réaliser le saut de lapin jambes tendues. B.
L S e \ ‘f'—' Enchainer 3 balancés. CR.
12
Conserver I'alignement tronc/jambes. B.
b4 Réaliser 3 déplacements. CR.
13
Conserver les jambes serrées et tendues. B.
Monter le corps au moins & 45° sous I'horizontale en fin de CR
14 balancé avant ou arriere. :
Monter le corps au moins a 30° en fin de balancé avant
ou arriere. B.
Réaliser une reprise de barre en balancé arriére. C.R.
15
Etre en courbe avant lors de la reprise d’appuis. B.
Replacer la main en pronation aprés le dernier ¥z tour. C.R.
16
Conserver les jambes tendues et serrées durant tout
I'exercice. B.
» | Conserver les mains sur la barre. CR.
17
Monter les pieds a hauteur de barre. B.
Déplacer 3 X chague main. C.R.
18

Garder la barre a hauteur des cuisses durant la traversée. B.
C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

Date de I’évaluation / / Cachet du club

Nom de Pentraineur (U a realse
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Criteres de réussite + Bonus

o / <>’ ~ Arriver debout jambes tendues avec le dos rond.

Passer par la verticale.

° (o / Arriver au sol corps aligné, bras aux oreilles.
2 A
V * Réaliser une poussée compléte des jambes.
N ) :
3 /5//’\} [ Arriver en chandelle en courbe avant, bras aux oreilles.
Conserver les bras tendus aux oreilles, du début a la fin de
Y | I'exercice.
Décoller les mains en gardant les bras tendus.
4 r T'\\\\
Réaliser deux rebonds bras tendus.
y 4 J“!’d‘ , Arriver debout.
0 . Sy
= Réaliser une réception stabilisée 2 secondes.
[} ) * (] [] Monter le pied supérieur a hauteur du cheval.
6 & ! [ {
‘ Monter le pied supérieur au-dessus du cheval.
‘ Py * Reprendre les 2 appuis avant la pose des pieds.
T AR AN 4
' Réaliser 1 cercle complet.
1 | 1 A g/ Monter le bassin a hauteur des épaules.
5~ J) &
{ Monter le bassin au-dessus des épaules.
TUL UL Toucher les anneaux avec les épaules.

({=]
D
Y

Réaliser 5 tractions.

e l Conserver les jambes fléchies a 90° durant 3 secondes.
10 4

-‘\ Conserver les jambes fléchies a 90° durant 5 secondes.

C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus
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Criteres de réussite + Bonus

Conserver I'alignement jusqu’a arrivée plat dos. C.R.

LU iki >
Décoller les mains du tapis a la fin de I'impulsion (bras
7 N tendus). ’ ’ ( B.

Monter les pieds a hauteur des barres au 3éme balancé
12 ‘

| e B A B (corps tendu). CR.
1 \

7 Monter le corps a I'horizontale au 3éme balancé. B.

e ® Réaliser 3 déplacements. CR.
13
Conserver les jambes serrées et tendues. B.
Y Etre en courbe avant a la fin du balancé avant. CR.
14
Avoir les épaules a la hauteur des barres a la fin du
balancé arriere. B.
: Monter le corps au moins a 45° sous I’horizontale en fin de CR
% balancé avant ou arriere. R
15 4
Monter le corps au moins & 30° sous I'horizontale en fin de
balancé avant ou arriere. B.
Finir en supination apres le dernier ¥ tour. C.R.
16
Conserver les jambes tendues et serrées durant tout
I'exercice. B.
Stabiliser la réception. CR.
17
Passer sans toucher la barre avec les pieds. B.

' o o S A Conserver les bras tendus durant tout I’exercice. C.R.
5 B\ |
v FFACTY

Conserver les jambes tendues durant tout I'exercice.
C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

Date de I’évaluation / / Cachet du club

Nom de Pentraineur (qu 4 &
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Criteres de réussite + Bonus
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C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus
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Arriver debout, les jambes tendues.

Stabiliser la réception.

Conserver les bras et les jambes tendus durant tout
I'exercice.

Réaliser une poussée compléte des jambes.

Arriver en chandelle en courbe avant, bras aux oreilles,
avant de rouler en arriére.

Rouler en arriére avec les jambes tendues.

Arriver au sol en courbe arriére, bras aux oreilles, regard
sur les mains.

Arriver les jambes serrées et tendues.

Arriver debout.

Réaliser une réception stabilisée 2 secondes.

Monter le pied supérieur a hauteur du cheval.

Monter le pied supérieur au-dessus du cheval.

Reprendre les 2 appuis corps droit avant la pose des pieds.

Réaliser 2 cercles.

Rester corps tendu durant tout I'exercice.

Enchainer avec un balancé arriere le bassin a hauteur des
anneaux.

Arriver directement a la suspension corps tendu.

Partir de I'équerre jambes fléchies 3 secondes.

Maintenir la position 3 secondes.

Dégager les bras des sangles.
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Critéeres de réussite + Bonus
\ { Conserver I'alignement jusqu’a arrivée plat dos. C.R.
11 i =
. Décoller les mains du tapis a la fin de I'impulsion (bras
7 \ tendus). B
- . Réaliser une sortie arriére a I'horizontale. C.R.
12 ’

{E Réaliser une sortie arriere a 45°. B.

Conserver les jambes fléchies a 90° durant 3 secondes. C.R.

Placer le bassin au niveau des mains. B.

Enchainer 3 oscillations. C.R.

14 ‘i ﬁ
N ” v Monter les épaules a la hauteur des barres lors de B.

I'oscillation arriére.

Monter le corps au moins a I’horizontale en fin de balancé

avant ou arriére. G
15 \ i
Monter le corps au moins a 45° au-dessus de I'horizontale B
en fin de balancé avant ou arriére. '
Arriver en appui facial en pronation tenu 3 secondes. C.R.
16
Conserver les jambes et les bras tendus durant tout
I'exercice. B.
Arriver a 4 pattes. CR.
17
Arriver sur les pieds. B.
. Arriver en chandelle en courbe avant. C.R.
18 1

Conserver le corps tendu. B.

C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

Date de I’évaluation / / Cachet du club

Nom de Pentraineur (U a realise Isvaluation)
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Criteres de réussite + Bonus
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C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

Arriver au sol en fin de rondade avec les jambes tendues

et le dos rond.

Passer par la verticale.

Arriver au sol les bras collés aux oreilles.

Réaliser une poussée complete des jambes (jambes
tendues lorsqu’elles quittent le sol).

Arriver les mains et les genoux simultanément.

Conserver les genoux serrés pendant tout I'exercice.

Arriver au sol en courbe arriere bras aux oreilles, regard
sur les mains.

Arriver les jambes serrées et tendues.

Arriver debout.

Réaliser une réception stabilisée 2 secondes.

Enchainer les 2 balancés.

Enlever la main lors des 2 balancés a I'appui cavalier.

Enchainer les 5 cercles.

Enchainer 10 cercles.

Monter le bassin a hauteur des anneaux.

Monter le bassin au-dessus des anneaux.

Maintenir le placement du dos, corps tendu 3 secondes.

Maintenir le placement du dos bras fléchis a 90°.

Maintenir ’ATR 3 secondes.

Maintenir I’ATR 5 secondes.
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Criteres de réussite + Bonus

/ Conserver I'alignement jusqu’au tomber dos. C.R.
11 v oS
}7 Réaliser une impulsion bras tendus avant le tombé dos. B.
. . Réaliser la sortie arriére a 45°. C.R.
12
e Réaliser la sortie arriere a I’ATR. B.
M Conserver les jambes tendues a 90° durant 3 secondes. C.R.
13

Conserver les jambes tendues & 90° durant 5 secondes. B.

Enchainer les 3 oscillations. C.R.
14 W

Avoir le bassin au-dessus des barres en oscillation arriere.  B.

\ Enchainer 2 grands tours. CR.

15
Partir du balancé en suspension. B.

Conserver les jambes tendues et serrées durant tout

' I'exercice. CR.
16
Balancer avec %2 tour a I’horizontale. B.
L Arriver en appui actif. C.R.
17 "‘]
Conserver uniquement les mains en contact avec la barre.  B.
Balancer arriére a I'horizontale. C.R.
18 ' 1
Balancer arriere au-dessus de I'horizontale. B.

C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

Date de I’évaluation / / Cachet du club

Nom de Pentraineur (U a realise Isvaluation)
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Criteres de réussite + Bonus

Arriver au sol de fin de rondade, avec les jambes tendues
et le dos rond.

e 32
L&j \.\, t.l Passer par la verticale. B.

Conserver les bras et les jambes tendues pendant toute la

9 » \ réalisation. CR
@/ “{ ;1 Enchainer le flip et une impulsion. B.
Arriver sur les pieds. C.R.
Réaliser une réception stabilisée 2 secondes. B.
Arriver au sol en courbe arriére les bras aux oreilles et le CR.
regard sur les mains.
Arriver les jambes serrées et tendues. B.
Arriver debout. C.R.
Réaliser une réception stabilisée 2 secondes. B.
Garder les jambes écartées. C.R.
Enchainer un 2eme faux ciseau. B.
Reprendre les 2 appuis corps aligné. C.R.

Réaliser 2 cercles. B.

Léacher les anneaux avant le passage a la verticale haute.  C.R.

Monter le corps au-dessus des anneaux. B.

i Conserver les jambes tendues a 90° durant 3 secondes. C.R.

9
Conserver les jambes tendues a 90° durant 5 secondes. B.
Maintenir ’ATR 3 secondes. C.R.

10 ,
Maintenir I’ATR 5 secondes. B.

C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus
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Criteres de réussite + Bonus

Arriver a la station debout. C.R.

1 2 § !
Réaliser le 3éme balancé a I'ATR avant d’effectuer le %2
tour. CR.
12 -
Réaliser le 2éme et le 3éme balancé a I’ATR avant
d d’effectuer le ¥ tour. B.
. 2 Conserver les bras tendus. C.R.
RS Jsdird t

—
V' d
S Réaliser une réception stabilisée 2 secondes. B.

13
Conserver les jambes tendues. B.
t Arriver a I'appui bras tendus avant la pose des jambes. C.R.
14
Reéaliser la bascule a I'appui tendu. B.
~ \ Réali
Ny A éaliser 1 grand tour. C.R.
A N
Enchainer 3 grands tours. B.
/ ‘ \\\ / Réaliser 1 grand tour de lune. C.R.
3
16
Enchainer 3 grands tours de lune. B.

Arriver sur les pieds. C.R.

p
A
i
__L Réaliser le salto corps tendu. B.

w [\ ed? Arriver en appui bras tendus. CR.
18 I 1
Enchainer avec une prise d’élan a I'horizontale. B.

C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

=

Date de I’évaluation / / Cachet du club

Nom de Pentraineur (U a realse
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Criteres de réussite + Bonus
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C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

16

Enchainer la rondade et le flip.

Arriver en déséquilibre arriere apres le flip.

Arriver debout.

Conserver les bras tendus durant tout I'élément.

Arriver debout.

Réaliser une réception stabilisée 2 secondes.

Arriver au sol en courbe arriere bras aux oreilles et regard
sur les mains.

Arriver les jambes serrées et tendues.

Arriver debout.

Réaliser une réception stabilisée 2 secondes.

Enchainer les 3 éléments.

Réaliser faux ciseau, ciseau avant, ciseau avant.

Enchainer les 5 cercles.

Réaliser 10 cercles.

Monter le bassin & hauteur des anneaux.

Monter les épaules a hauteur des anneaux.

Arriver a I'appui tendu.

Monter corps tendu.

Maintenir 'ATR 3 secondes.

Maintenir I’ATR 5 secondes.
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Criteres de réussite + Bonus
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Arriver debout.

Réaliser une réception stabilisée 2 secondes.

Sauter en lachant les 2 barres pour reprendre appui sur
une barre.

Marquer I’ATR apres le sauté.

Arriver en ATR apres la valse.

Réaliser la valse en élan.

Enchainer la bascule et le balancé arriere a 45°.

14 j\_&

15 A7
* il
T

I

C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

Date de I’évaluation /

Enchainer la bascule et le balancé arriere a I'ATR.

Réaliser un tour de lune.

Conserver les jambes tendues et serrées.

Réaliser un tour de soleil.

Terminer la rotation a la verticale.

Arriver debout.

Réception stabilisée 2 secondes.

Arriver en appui a I'horizontale.

Arriver en appui a 45°.

/ Cachet du club

Nom de Pentraineur (U a realse

I'evaluation)
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Criteres de réussite + Bonus
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C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

Enchainer les 3 flips.

Arriver en déséquilibre arriere apres le 3eme flip.

Arriver debout.

Réaliser une réception stabilisée 2 secondes.

Arriver debout.

Réaliser une réception stabilisée 2 secondes.

Arriver debout.

Réaliser une réception stabilisée 2 secondes.

Arriver debout.

Conserver les bras tendus durant tout I'élément.

Enchainer les 4 éléments.

Enchainer faux ciseau et 3 ciseaux avant.

Enchainer les 10 cercles.

Enchainer 15 cercles.

Arriver a la station debout.

Effectuer le premier salto en phase ascendante.

Arriver directement a I'appui tendu sans arrét.

Réaliser une bascule équerre 3 secondes.

Réaliser une descente avec les bras et le corps tendus.

Réaliser une dislocation avant avec les épaules au-dessus

des anneaux.
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Criteres de réussite + Bonus

\ Arriver a la station debout vrille terminée.

t \
1 }; (I
Réaliser une réception stabilisée 2 secondes.

—

12 i@é Arriver sur les pieds.
R

Réaliser une réception stabilisée 2 secondes.

Réaliser le temps de ventre.

13 st

Réaliser un balancé arriére a 45°.

Arriver a I'appui tendu.

14
Partir de I'ATR.

AN e
NN e

L
‘ ‘ x l Arriver a ’ATR.
Arriver a 30° de la verticale.
17 = },
Arriver a I'ATR.

. _> t fl Dégager a 30° de la verticale.
Wil

C.R. = Critére de réussite - B. = Bonus

1

(3]

Arriver a 30° de la verticale.

1

(=2}

18 ™

Dégager a I'ATR.

Date de I’évaluation / /

Nom de Pentraineur (U a realise Isvaluation)
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