Access G777

La gym comme j'aime

Criteres de réussite + Bonus

Réaliser un appui alternatif mains-pieds sur le tapis.
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Lune
Exercice 1

Garder les jambes tendues jusqu’a la pose de pieds.
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WA Déplacer 3 x chaque main.

’ " " ﬁ Conserver les jambes tendues et serrées durant toute la traversée.

N
Balancés
Exercice 2

1 l Changer 2 x chaque prise.
‘R Conserver les jambes tendues et serrées durant tout I’exercice.

w
Suspension
Exercice 3

iSS
Balancés
Exercice 4

| ! VJ “fl Enchainer les courbes (3 fois).
’ [d H\ Conserver les jambes tendues.

Maintenir I'appui 2” bras tendus.
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Apppui facial
Exercice 5

- » L4
‘;\ _Ei\ _j\ . (\ Sauter 'appui bras tendus et maintenir 'appui 2” bras tendus.

Départ et retour sur caisses. Reprendre les mains en arriére de la barre.
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Bascule
Exercice 6

A
Aﬁ_\7‘&ﬂﬂ Maintien de la position dos rond pendant toute la durée de I’exercice.

N
Maintien
Exercice 7

LB N Maintien sur pointes 5” jambes tendues.
mm Maintien sans déséquilibre.

(o)
Sauts
Exercice 8

e ® ﬁﬁ,( e Enchainement en marquant les 3 positions.
i a ‘ ! i ! Enchainement sans déséquilibre.
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Acrobatie
Exercice 9

< v . Maintien 3” avec le bassin décollé.
‘ i Corps proche de la verticale.
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Sortie
Exercice 10

/ Saut avec élévation et réception sur les pieds.
)
Réaliser une réception stabilisée maintenue 2”.

1

Rondade
Exercice 11

» Poser les mains doigts face a face.
Y
LL ,;N) ae Passer par la verticale.

N Y 2 Arriver en courbe concave arriére sur le tapis.
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Flip arriére

Réaliser une poussée compléte des jambes et pointes tendues.

Exercice 12
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? Enchainer 3 chandelles.

13

Exercice 13

gL-\ﬁ = o= o= Enchainer 5 chandelles.

) d / Conserver I'alignement jusqu’a I’arrivée plat dos.
14

Maintenir ’ATR 2”.

Saut de mains | Salto arriére

Exercice 14
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Salto avant
Exercice 15

z { A b s Créer un envol avant la pose des mains.

% Se renverser corps aligné, jambes tendues jusqu’a la pose des mains.

Maintien sur les pointes 10” jambes tendues.
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Maintien de la hauteur des talons durant les 10”.

Tour
Exercice 16
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v Maintien de I'alignement du corps.
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Saut
Exercice 17
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Extension compléte des pointes de pieds.

Maintien 3” bras tendus.

18

Souplesse
Exercice 18

Epaules au-dessus des mains.
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La gym comme j'aime

Criteres de réussite + Bonus

1 ° B Garder les jambes tendues jusqu’a la réception plat dos.
-3 Rester aligné a IATR.
9 85 }1 h " " /+ Réaliser une reprise de barre en balancé arriére.
88 l] H"h | I’ Etre en courbe avant lors de la reprise d’appuis.
3 g P ?7 /ﬂ U-ﬂ Q Yol lel Replacer la main en pronation aprés le dernier ¥z tour.
g8 ' ‘ , ' ‘ ‘ Conserver les jambes tendues et serrées durant tout I'exercice.
4 k- > s b*aﬂ\o » /,‘ Conserver les mains sur la barre jusqu’a la réception.
% & A % /\ \T’\_ Monter les pieds a hauteur de barre.
g Y ‘ Déplacer 3 fois chaque main.
5 E)- AN
ga Garder la barre a hauteur des cuisses durant la traversée.
6 S R Bras tendus et téte droite.
= 'g _ Y " )
& &5}. 5‘\’3’5 |ﬂh Alignement mains épaules bassin - fesses au dessus des épaules.
- 5% i E 1 E [ [ Jambe d’appui et jambe libre tendues durant tout I'exercice.
£g Départ et retour pied pointé pour chaque battement.
8 “ 2:_; » ( » Extension compléte des pointes de pieds.
- i s‘ i %i Réaliser une réception stabilisée maintenue 2.
£ 3 Réalisation sans temps d’arrét.
9 g 2 ‘ . . :
23 Se relever sans les mains.
2 7’ Réalisation sans temps d’arrét.
2 @ , : 2
10 £ {
2 Extension compléte des pointes de pieds.
11 8 = k Arriver debout en déséquilibre arriére jambes tendues avec le dos rond.
2 3 l( A '771\7} ] Passer par la verticale.
g% Arriver les mains au sol avec les bras aux oreilles.
12 e J
g2 Réaliser une poussée compléte des jbes (tendues lorsqu’elles quittent le sol).
g% . 3 4 Réaliser toutes les impulsions sur le milieu de la toile.
13 H I S —— —
& & Réaliser une réception sur le dos en restant aligné.
14 § = Décoller les mains en gardant les bras tendus.
E g Rester aligné sur le tombé plat dos.
15 EZ Arriver en position groupée.
- Arriver corps tendu, bras tendus, mains sur les cuisses.
e e Maintien 5” avec jambe d’appui tendue.
16 g% : : :
3 Monter sur %2 pointe de pied.
17 = Maintien du battement a I’oblique avant basse pied en ouverture.
i i i\‘#‘i\‘i\f\i JK i Enchainement réalisé sans déséquilibre.
18 g% Réalisation controlée de I'exercice.
38 Epaules au dessus des mains.
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2 PRI / Conserver I'alignement jusqu’a l'arrivée plat dos.
1 LE I S , ‘
& — Décoller les mains du tapis a la fin de I'impulsion (bras tendus).
9 23 ,’f.i,‘{ Corps au moins a 45° sous I’'horizontale en fin de balancé av ou ar.
g g N
s 3 -~ :’ N Corps au moins & 30° sous I'horizontale en fin de balancé av ou ar.
3 8 2 / Replacer la main en supination apres le dernier ¥z tour.
g’ 2 . | ‘ : Conserver les jambes tendues et serrées durant tout I’exercice.
4 % E ” L, 8 » Corps proche de I’horizontale, bassin décollé de la barre.
% k /( { i /( A Corps proche de 45°.
=8 S A AP a- Conserver les bras tendus durant tout I’exercice.
5 g8 BN\ A R g\ ]
=& H , Conserver les jambes tendues durant tout I'exercice.
o Corps aligné proche de la verticale.
6 £ “\ N
& & f gy\j_ Passage marqué (1”) en ATR.
£'3 i =1 ?\f P I | t' Maintien 2” en arabesque.
7 £¢ AT A - —
=3 Enchainement sans déséquilibre.
3 25 E i { i Réalisation sans temps d’arrét.
i —— Extension compléte des pointes de pieds pour les deux sauts.
9 22 X 5‘ Passer par la verticale.
23 E Exercice réalisé sans chute.
10 oz Conserver I'alignement jusqu’a I'arrivée plat dos.
£ § [
i L Réaliser avec impulsion bras et élévation avant le tomber dos.
8= of = Maintien de la courbe avant de I'impulsion bras jusqu’a I'arrivée dos.
11 EEl W) /1 A
<3 r/ ’ , ® / /h Réalisation avec une poussée compléte des jambes avant de tomber dos.
12 :§ < Y / Arriver au sol corps aligné, bras aux oreilles.
£ V% Réaliser une poussée compléte des jambes.
13 8 2 *.4, N // N ; v Arriver en chandelle en courbe avant, bras aux oreilles.
;‘3; :’5’ M Conserver les bras tendus aux oreilles du début a la fin de I'exercice.
14 é = &> Décoller les mains en gardant les bras tendus.
3 g !fh Réaliser deux rebonds bras tendus.
15 g é & . .,(,a 8 Arriver debout.
& & é ﬁ"‘iL Reéaliser une réception stabilisée 2”.
16 2 [ R Ry} W Réalisation sans déséquilibre.
a g U ?q Monter sur ¥z pointe de pied (marquer la position).
1 _= ‘, Enchainement de I'impulsion jambe et du battement de 'autre jambe.
7 8¢ \ r'
= i hh Réception sur un pied sans déséquilibre.
18 g% Réalisation contrdlée bras tendus.
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Réalisation de I’exercice départ pieds serrés.
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