TESTS GROUPE PERFORMANCE 7-9 ANS

7 ANS (2015)

8 ANS (2014)

9 ANS (2013)

BARRES

BARRES

BARRES

Sauter a I'appui bras tendus

prise d'élan

Balancer de bascule

tenir équerre 5"

tour d'appui arriere (sangle)

Prise d'élan a I'horizontal tour d'appui ARR

tenir en traction 5"

traction

Traction renversement BS

traverser la barre en suspension

renversement

Balancer (sangle)

monter a 'appui et rouler en avant BS

maintien chandelle /équerre BI

Maintien chandelle / équerre BS

courbe avt/arr (sangle)

3 fermetures tendues et écarts

POUTRE POUTRE POUTRE
marche avant 1/2 pointe sur MP Détourné Gp ATR
Saut droit Saut droit Gp Roue
Maintien sur 1/2 pointe ATR 1 jambe Pp Saut écart
S'allonger sur la poutre (début de chandelle) Roue Pp Souplesse ARR/ Tic tac
i Pont Equerre
saut de lapin MP Sortie rondade Mp prépa pivot +détourné

SOL SOL SOoL

Roulade avant se relever sans les mains

Sursaut roue pied pied

Sursaut rondade + flip aménagé

Roulade arriere

ATR rebond

Saut de main

chandelle Roulade arriere courbe bras tendus ATR rebond pont
pont Souplesse arriere Tic tac

écrasement grand écart D/G Roulade ARR piqué
fente ATR 1 jambe Equerre écartée Equi force

Roue

alignement planche

Total/19 Total/18 Total/18




