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A la fin de la legon je suis capable de faire les exercices suivants :

a. Une fois et c'est difficile.
b. J'arrive a réaliser I'exercice plusieurs fois mais toujours avec de I'aide.
c. Je me sens a ['aise avec cet exercice et je le réalise plusieurs fois sans aide.

Remarque: Pour chaque exercice est attribué une couleur allant du jaune au rouge,
Il faut suivre la signification des couleurs POUR TA SECURITE.

e Jaune: I'exercice peut-étre fait sans la surveillance du maitre et sans assurage.
o Bleu: l'exercice peut-étre fait sans la surveillance du maitre mais avec assurage.
e Rouge: l'exercice n'est effectué qu'en présence du maitre et avec 1 ou 2

copains qui assurent,

Exercice 1: a bec
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jambes groupees

A mint inmhac

m PIQL;IU.IIIUGQ Jaune
groupeées
A piat jambes

tendues ’ I

Jaune

Exercice 2: ab c
| Avec trampoline, |
jambes pliées
Avec trampoling,
jambes tendues
Sans trampoline,
jambes pliées ou Jaune
| tendues | [

Jaune

Jaune

Exercice 3: a b c
Sur le plan incliné
en posant les mains Jaune
prés des oreilies.
A plat en posant les

mains prés des Jaune
oreilles

A plat départ
debout, jambes Bleu
tendues
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xercice 4: a bc _ — rriére

| Saut extension _ i JZS‘}*“KY‘[\ -

. Jauie

jambes tendues -
Saut extension suivi _\ .‘

d'un groupé mains Bleu ; “*rQ\;

sur les tibias - (Q ﬁ‘ s

Salto arriére, mains gf b %’ ‘ .

sur les tibias lors du Souge ok 8 4
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Exercice 5: a bc r g N
Je réalise un tour -~
aux anneaux sans Bleu R
élan, position CLdkR / |
groupée P
Ayep peu d glan et Blew N e
minitrampoline
Partant du caisson , .

n —_— \ .—‘\\

a la position mi- / oy ,
Bleu o=l S
\

renversée je tourne /
au point mort

Exercice 6: abec
Aux anneaux
J'effectue la sortie ¢ : ;
salto avec élan en Rouge L et \;\}_ ;
groupant , ﬁ %
Aux anneaux Ay

j'effectue la sortie
salto jambes
tendues

Aux anneaux
j'effectue la sortie
salto avec les
jambes écartée.

Rouge

Rouge

Mesure tes progres d'une lecon 3 l'autte:

Durant cette legon j'ai réussi ... ... exercices jaunes./......exercices bleu /..... exercices rouges
Durant cette legon j'ai réussi ...... exercices jaunes./......exercices bleu /... exercices rouges
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