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    Fiche  d’aide à la construction de l’enchaînement. 
        Anneaux
   Reporte-toi au dossier correspondant où tu trouveras un référentiel des éléments pouvant être réalisés ainsi que leurs schémas.
	Ce que je dois faire : Réaliser un enchaînement d’exercices comprenant :
	Dessins
	Noms des éléments

	Des rotations
	
	

	
	
	

	Des élans
	
	

	
	
	

	Une ou plusieurs positions (tenue 4 secondes) avec les pieds au dessus des anneaux
	
	

	1 position tenue 4 secondes en appui manuel ou suspension manuelle
	
	

	1 sortie avec réception sur le tapis
	
	


(Mon enchaînement dure au moins 15 secondes.( Oui/non.
→ Pour réaliser l’appui manuel, je peux me faire aider par un tapis bleu épais et peu large.
Une fois l’enchaînement élaboré je dois me poser les questions suivantes (possibilité de se faire aider par un camarade qui m’observe)
· Est- ce que je peux améliorer le niveau de difficulté des éléments  exécutés ? Comment puis-je améliorer mon enchaînement ?
· Est- ce que mes éléments sont liés (pas de temps d’arrêt ou hésitation) ?

· Est- ce que mes éléments sont réalisés correctement (esthétisme : pointes de pieds tendues, bras collés aux  oreilles…) ?
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    Fiche  d’aide à la construction de l’enchaînement. 
                POUTRE

  Reporte-toi au classeur correspondant où tu trouveras un référentiel des éléments pouvant être réalisés ainsi que leurs schémas.

	Ce que je dois faire : 
Réaliser un enchaînement d’exercices comprenant les exigences suivantes 

	Dessins
	Noms des éléments.

	Des sauts
	
	

	
	
	

	Des sursauts
	
	

	
	
	

	1 équilibre tenue 3 secondes (1 qui utilise les jambes)
	
	

	1 équilibre tenue 3 secondes (1 qui n’utilise pas les jambes)
	
	

	Des rotations 
(plusieurs axes)
	
	

	
	
	

	Des déplacements variés
	
	

	
	
	

	
	
	


Autre exigence : Je me déplace sur  toute la longueur de la poutre avec au minimum un aller-retour.( Oui/non.

Une fois l’enchaînement élaboré je dois me poser les questions suivantes (possibilité de se faire aider par un camarade qui m’observe)
· Est- ce que je peux améliorer le niveau de difficulté des éléments  exécutés ? Comment puis-je améliorer mon enchaînement ?
· Est- ce que mes éléments sont liés (pas de temps d’arrêt ou hésitation) ?

· Est- ce que mes éléments sont réalisés correctement (esthétisme : pointes de pieds tendues, bras et doigts tendus…) ?
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    Fiche  d’aide à la construction de l’enchaînement. 
        SOL
  Reporte-toi au classeur correspondant où tu trouveras un référentiel des éléments pouvant être réalisés ainsi que leurs schémas.

	Ce que je dois faire :

 Réaliser un enchaînement d’exercices  comprenant les exigences suivantes 
	Dessins
	Noms des éléments.

	Une position de départ
	
	

	Des sauts ou sursauts
	
	

	
	
	

	
	
	

	Des rotations (avant, arrière, latérale)
	
	

	
	
	

	
	
	

	1 équilibre utilisant une ou deux jambes.
	
	

	1 équilibre n’utilisant pas les jambes.
	
	

	Une sortie ou position de fin.
	
	


· Est-ce que mon enchaînement utilise tout l’espace des tapis ?
 ( par exemple : une diagonale puis une largeur et enfin une autre diagonale)

· Eviter  d’utiliser deux fois le même élément !!!

· Penser aux positions pour enrichir votre enchainement

· Débuter l’enchainement par un élément difficile et dynamique et le conclure par un élément également remarquable afin d’attirer l’attention du juge.
Une fois l’enchaînement élaboré je dois me poser les questions suivantes (possibilité de se faire aider par un camarade qui m’observe)
· Est- ce que je peux améliorer le niveau de difficulté des éléments  exécutés ? Comment puis-je améliorer mon enchaînement ?
· Est- ce que mes éléments sont liés (pas de temps d’arrêt ou hésitation) ?

· Est- ce que mes éléments sont réalisés correctement (esthétisme : pointes de pieds tendues, bras et doigts tendus ?
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    Fiche  d’aide à la construction de l’enchaînement. 

              Barres asymétriques 
Reporte-toi au dossier correspondant où tu trouveras un référentiel des éléments pouvant être réalisés ainsi que leurs schémas.
	Ce que je dois faire :

 Réaliser un enchaînement d’exercices comprenant les exigences suivantes :
	Dessins
	Noms des éléments.

	Une position de départ
	
	

	Des balancers

	
	

	
	
	

	Des rotations  autour des barres 
(avant, arrière)
	
	

	
	
	

	
	
	

	Des changements de face
	
	

	
	
	

	Une sortie. 
	
	


Je dois bien m’assurer que mon enchaînement :

· Utilise bien les 2 barres (basse et haute).

· Alterne bien les éléments en appui et en suspension.
→ Vous avez la possibilité de reprendre contact une fois avec le sol.    ( Pensez y !)
Une fois l’enchaînement élaboré je dois me poser les questions suivantes (possibilité de se faire aider par un camarade qui m’observe)
· Est- ce que je peux améliorer le niveau de difficulté des éléments  exécutés ? Comment puis-je améliorer mon enchaînement ?
· Est- ce que mes éléments sont liés (pas de temps d’arrêt ou hésitation) ?

· Est- ce que mes éléments sont réalisés correctement (esthétisme : pointes de pieds tendues, jambes tendues dés que possible…) ?
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Fiche d’aide à l’élaboration des sauts.
      MINI-TRAMPOLINE

En   consultant  le dossier mini trampoline où les exigences des  sauts sont répertoriées et expliquées tu dois chercher l’exercice ou les exercices que tu es capable de réaliser et qui te rapporte le plus de points.
	Ce que vous devez faire :
	Dessins
	Descriptions

	Marquer le départ
	
	

	Elan (course rectiligne et d’une allure régulièrement accélérée)

Penser à repérer son point de départ afin d’avoir toujours la même course d’élan
	
	

	Pré- appel long et rasant
Plus ce pré-appel sera long mieux ce sera
	
	

	Appel 

2 pieds au milieu de la toile, contact bref en étant gainé suivi d’un rebond nettement visible. 
	
	

	Envol

Je dois travailler 2 sauts différents. Le professeur gardera la note de la meilleure réalisation

Pensez à rester gainé pendant l’envol

Monter le plus haut possible


	1


	
	

	
	2
	
	

	Réception
Stabilisation du corps en position débout
Penser à maintenir votre position 3 secondes pour montrer au juge que votre stabilisation est réussie
	
	


→ AVANT de SAUTER : Les tapis de réception sont ils bien placés ? L’aire de réception est elle dégagée ? Suis-je bien concentré ? Suis-je à mon bon point de départ ? Ai-je bien défini quel saut j’allais réaliser ?
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Fiche d’aide à l’élaboration des sauts.

        CHEVAL DE SAUT
En   consultant  le dossier « Cheval » où les exigences des  sauts sont répertoriées et expliquées tu dois chercher l’exercice, ou les exercices, que tu es capable de réaliser et qui te rapporte le plus de points.
	Ce que vous devez faire :
	Dessins
	Descriptions

	Marquer le départ
	
	

	Elan (course rectiligne et d’une allure régulièrement accélérée)

Penser à repérer son point de départ afin d’avoir toujours la même course d’élan
	
	

	Pré- appel long et rasant


	
	

	Position du tremplin

Plus le tremplin est reculé par rapport au cheval plus ton saut sera ample et valorisé
	
	

	Appel 

2 pieds en avant du tremplin, contact bref en étant gainé 
	
	

	Envol

Franchir le cheval en ne le touchant qu’avec les mains.

Je dois travailler 2 sauts différents. Le professeur gardera la note de la meilleure réalisation
	1


	
	

	
	2
	
	

	Réception

Stabilisation du corps en position débout

Penser à maintenir votre position 3 secondes pour montrer au juge que votre stabilisation est réussit
	
	


→ S’assurer que votre parade (obligatoire) est prête et adaptée à votre taille/poids avant chacun de vos sauts
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