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Programme stage du 5 et 6 novembre

5 novembre

Saut : lune + saut de mains (cf n2 PAS) 

Barres :  
– traction renversement tour d'appui filé
– Balancé de bascule/ Bascule 
– Oscilliation de stalder et pied mains

Poutre : 
– Apprentissage du niveau 2 PAS 

Sol : 
– Rondade 
– Flip 
– Rondade flip 

6 novembre     : 

Saut : 
G1 : saltos avant (objectif réussir arrivée debout avec trempo tramp sur tapis à hauteur)

G2 et G3 : Lune/ flip avant

Barres :
 G1 : courbes, balancés BS, traction renversement BS (cf N2 PAS)

G2 et G3 : Oscilliations tour pied main, prise d'élan vers l'ATR

Poutre : 
G1 : Souplesse arrière 

G2 et G3 : Sauts gymniques de base, roue

Sol : 

G1, G2 et G3 : saut de mains 


