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Séquences

Corporel

Engin

Effectuer % de tour vers la gauche sur 2 pieds.

Rétro du cerceau
Récupérer le cerceau main droite dans le plan frontal.

Equilibre retiré sur %2 pointe

Transmission du cerceau vertical au dessus de la téte de la
main droite a la main gauche.

Petite course arriére

Rotation du cerceau main droite plan frontal ( haut gauche bas
droite)

Ya de tour a gauche, saut de chat
tournant (effectuer % de tour)

Changement de main dans le dos
Finir main gauche

Développé du bras gauche

Séquences

Corporel

Engin

2 éme

Effectuer un % tour

Cerceau a I'horizontal tenu a 2 mains.

Y2 renversement et récupérer a 2 mains puis libérer la main
gauche.

Monter main droite au dessus de la téte pour rentrer dedans.
Terminer cerceau a I'’horizontal tenu a € mains

Petit saut pieds décalés

Cerceau a I'horizontale en appui sur le bas du dos, saut arriére
puis bloquer le cerceau a la verticale arriére.

Ya de tour a droite puis déplacement vers I'avant avec
montée du bras droit a I'horizontale

Rouler du cerceau sur le bras puis sur le dos, le récupérer
dans le dos a 2 mains et reprendre main droite

Développé du bras droit
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Séquences

Corporel

Engin

3 éme

Saut pieds décalés

Saut vers 'arriére dans le cerceau. Finir cerceau a I'’horizontal
avant.

Descente au sol a genoux dressés

Cerceau main droite, circumduction horizontale au dessus de
la téte (droite, arriere, gauche, avant)

Amener le cerceau derriére le dos de main droite a main
gauche. Finir cerceau a I'horizontal avant tenu a 2 mains

Renversement vertical du cerceau autour du bras droit puis
bloquer le cerceau avec la main gauche. prendre le cerceau en
supination.

Lancer du cerceau a I'horizontal

Y4 de tour a droite

Renversement vertical du cerceau autour du bras droit puis
bloquer le cerceau avec la main gauche. prendre le cerceau en
supination.

Lancer du cerceau a I'horizontal.
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