
La rencontre de secteur comporte 5 à 6 ateliers choisis parmi les propositions suivantes

	Niveau 1

Roulade AV. 1/2 tour, enchaînée sans rupture à une
roulade AR sur plan incliné, en UN SEUL mini-enchaînement..

Consignes :

· Dos arrondi

· Menton collé à la poitrine

· Roulades avant et arrière,  arrivée sur les PIEDS


	

	Niveau 2

Roulade AV. 1/2  tour, enchaînée sans rupture à une
roulade AR au sol.

Consignes :

· Les mêmes que ci-dessus

· Roulade AV. jambes tendues puis pliées au dernier moment

· Roulade AR. élevée vers l'équilibre.


	


	Niveau 1

Appui entre les bras et progression avant par balancer, à cheval sur les barres, sortie latérale.

Consignes :

· Appui BRAS TENDUS

· Balancer vers l'avant et crocheter les jambes , en avant de l'appui.

· Balancer vers l'arrière pour sortir les jambes latéralement au dessus d'une barre


	

	Niveau 2

Appui ventral à la barre, fouetté des jambes, repousse des bras et sortie AR.

Consignes :

· Fouetté rapide en résistant sur le épaules

· Repoussé énergique de bras

· Chute souple et équilibrée


	



	Niveau 1

Marche en avant sur 1/2 pointes avec ½ debout et ½ accroupi, sortie en saut groupé

Consignes :

· Marcher bras latéraux et regard horizontal

· 1/2 tour bras horizontaux ouverts, quelques pas et second 1/2 tour accroupi 

· Sortie groupée stabilisée en bout de poutre


	

	Niveau 2

Marche AV sur toute la longueur de la poutre, marche AR jusqu'au milieu, planche tenue 2 sec. Et sortie saut tendu

Consignes :

· Marcher bras latéraux et regard horizontal

· Planche sur un pied, seconde jambe tendue

· Sortie tendue stabilisée en bout de poutre.


	



	Niveau 1

1 ou 2 balancés jambes fléchies et chute AR stabilisée

Consignes :

· En avant, tirer les genoux vers le haut

· En arrière, appui des mains, dos rond pour replacer les mains sur la barre


	

	Niveau 2

2 balancés  jambes tendues sur barre haute, sortie arrière souple

Consignes :

· An AV. regard sur les pointes de pieds

· En AR. Appui sur la barre pour replacer les mains

· Sortie AR. Appuyer sur la barre avant de lâcher


	



	Niveau 1

Course d'élan, appel sur tremplin, arrivée groupée sur le mouton, saut droit

Consignes :

· Pieds joints sans arrêt sur le tremplin

· Pose des pieds entre les mains sur le mouton 

· Saut droit, corps tendu, bras verticaux


	

	Niveau 2

Course d'élan, appel sur tremplin, franchissement direct du mouton

Consignes :

· Pieds joints sans arrêt sur le tremplin

· Franchissement groupé entre les bras ou écart

· Réception souple.


	



	Niveau 1

Course, impulsion et roulade élevée sur tapis (1 m.)

Consignes :

· S'élever
· Tourner groupé en boule

· Réception debout


	

	Niveau 2

1/2 salto avant au dessus d'un bloc mousse (40 à 60 cm)

Consignes :

· Idem niveau 1 plus

· Ne pas toucher le tapis pendant la rotation

· Arrivée assis ou accroupi


	


	Présentation de compositions libres apprises en classe 

· Soit présentations individuelles notée
· Soit présentation de compositions collectives en fin de rencontre (cascades etc.)
	


