Inventaire vidéos Athlek - DEFI STR
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GYMNASTIQUE
Trampoline
Appareil Mouvement Vidéo Note
Del arret: 5 sauts droits bras en bas - 5 STR-D1TRO1
. sauts droits bras en haut
Enchainements, De l'arrét, 5 sauts droits prise de
hauteur et - , P n STR-D1TRO2
, . hauteur (pieds dépassent la téte)
réceptions Saut groupé - saut droit - saut écart -
grovp STR-D1TRO3
saut droit - % tour
Assis (3) Assis - debout STR-D1TR0O4
% tour assis, ¥ tour debout STR-D1TRO5
Mvt en vrille Vrille - saut droit - vrille STR-D1TRO6
Rotation avant De l'arrét, 4 pattes - 4 pattes - ventre - STR-D1TRO7
debout
Rotation arriere | De I'arrét, dos planche (tapis) STR-D1TRO8
Acrobatie
Appareil Mouvement Vidéo Note
Sur trampolinette, 5 sauts droits bras en STR-D1ACO1
bas
Sur pieds plats, battements bras en
Alignement et | croix : 2x devant - 2x diagonale - 4 pas STR-D1AC02
flexibilité active | en marche C, fermeture C
Petit pont STR-D1ACO03
Planche sur les coudes (3 sec.) : 4 cOtés STR-D1AC04
Rotation avant Dans une fosse : 4 pattes STR-D1ACO5
Sur fromage : roulade avant C STR-D1AC06
Sur fromage : roulade arriére G bras STR-D1ACO7
. . tendus
Rotation arriere Sur 2 cubes en position rotation - assis
P STR-D1ACO8
sur fosse
Rotationen | . rille - vrille STR-D1ACO9
vrille
Dans une fosse : saut G ouverture dos STR-D1AC10
Ouverture planche

Roulade G assis

STR-D1AC11




Trampoline

Appareil Mouvement Vidéo Note
Enchainements,
hauteur et Saut carpé - saut droit - saut carpé STR-D2TRO1
réceptions
Assis Assis - ¥ tour assis, ¥ tour debout STR-D2TR0O2
. Saut groupé - saut écart - % tour - vrille STR-D2TRO3
Mvt en vrille -
Vrille et STR-D2TRO4
Rotation avant | Ventre - debout STR-D2TRO5
Rotation arriére | Dos - debout STR-D2TRO6
Ball out (5) Dos cfonsgcutlfs (départ sur le dos) - STR-D2TRO7
debout a la fin
Assis - ventre - assis STR-D2TRO8
cod og e _ _ _ oy e
y (3) Position push-up - ventre - position STR-D2TRO9
push-up
Acrobatie
Appareil Mouvement Vidéo Note
Départ sur 1 cube : saut C - réception au STR-D2ACO1
sol
3 Rebonds jambes tendues bras en bas -
Alignement et saut sur 1 cube - saut vers l'arriere sur le | STR-D2ACO02
flexibilité active | ©!
ATR au mur (fromage ou non) STR-D2AC03
Gainage en.tr_e les cubes bras en bas : 5 STR-DIACO4
sec par position
F,{oulade avant G - remonter E - roulade STR-DIACOS
E - remonter G
Rotation avant | Roulade avant sur 2 cubes (terminer sur STR-DIACOS
cubes)
Dans une fosse : ventre STR-D2AC07
Départ sur 2 cubes en position rotation - STR-DIACOS
dos planche en avangant dans une fosse
Rotation arriére | Dans une fosse : dos STR-D2AC09
Sur fromage : roulade arriére C - retour STR-DIACL0
push-up
. Depart sur 2 cube§, de dos et bras aux STR-DIACLL
Rotation en oreilles : saut % vrille en reculant
il p » -
vrille Départ sur 2 cubes : % assis en reculant STR-DIACLY
dans une fosse
Ouverture 3x groupé - ouverture chandelle STR-D2AC13




Trampoline

Appareil Mouvement Vidéo Note
n Saut carpé - ventre - debout - saut
Enchainements, roupé - assis - % tour assis - % tour
hauteur et group 2 ’ STR-D3TRO1
. . debout - saut écart - dos - debout
réceptions
(chrono)
Assis - vrille - assis STR-D3TR0O2
Assis Vrille - assis - debout STR-D3TRO3
Assis - fermeture carpée - ventre STR-D3TR0O4
Mvt en vrille % tour ventre - debout STR-D3TRO5
4 pattes - plongeon STR-D3TRO6
Rotation avant | (5) Ventre - debout - saut droit STR-D3TRO7
Salto avant groupé STR-D3TR0O8
Rotation arriere Dos - pull over - debout avec une petite STR-D3TRO9
ouverture
Ball out Dos - dos - debout STR-D3TR10
Acrobatie
Appareil Mouvement Vidéo Note
Départ sur le ventre - 5x montée-
descente position ouverture braTs en bas STR-D3ACO1
- 5x berceau sur le ventre - % vrille sur le
Alignement et dos - 5x v-snap G - 5x berceau sur le dos
Départ 1 : ATR - réception d
flexibilité active | o cur - &€NoU FECEption dos | ¢r-p3aco2
tapis 6
3x carpé roulé chandelle STR-D3AC03
Drapeau (2x/jambe) STR-D3AC04
. Départ sur 2 cubes : saut trampolinette - STR-D3ACOS
Rotation avant | roulade sur fromage par-dessus fosses
Roulade avant C STR-D3AC06
Départ sur 2 ou 3 cubes : roulade
. .. arriere G sur le cube - retour debout au
Rotation arriere i . . STR-D3AC07
sol en position rotation - saut droit -
réception
Départ sur cubes en position rotation :
. % tour ventre en avangant dans une STR-D3AC08
Rotation en
vrille fosse
Depart sur? cubes, de face bras aux STR-D3AC09
oreilles : vrille en avangant
Sur rr’latela.s: 6" : départ sur le d.o's - STR-D3AC10
carpé derriére - ouverture curviligne
Téte entre 2 (I:ubes', G ouyerture STR-D3AC11
Ouverture chandelle - réception gainage dos
Téte entre 2 cubes bassin appui sur
cube, G ouverture chandelle - réception STR-D3AC12

gainage ventre




Trampoline

Appareil Mouvement Vidéo Note
Enchainements, . . 4
hauteur et Vrille - saut grc?upe - % tour ventre - ’ STR-DATROL
. . debout - saut écart - salto avant carpé
réceptions
Vrille dos - debout STR-D4ATR02
. % tour dos - debout STR-DATRO3
Mvt en vrille 5 e d Seb e
os - vrille dos - debout (départ saut sur STR-DATRO4
le dos)
. " ;
. % salto avant groupé recgptlon dos STR-DATROS
Rotation avant | planche bras en bas (tapis)
Barani carpé STR-DATRO6
. N Dos - pull over - ventre STR-D4TRO7
Rotation arriere - -
Salto arriere groupé STR-D4TRO8
Ball out Dos - ventre tendu STR-D4ATR0O9
Cody Ventre - dos planche (tapis) STR-DATR10
Acrobatie
Appareil Mouvement Vidéo Note
Alignement et ATR - réception dos tapis 6” STR-D4AC01
flexibilité active | ATR au mur ouverture STR-D4ACO02
Départ sur 1 cube : saut trampolinette a STR-DAACO3
. plat - % salto avant C sur 2 fosses
Rotation avant Départ sur trampolinette | : 1 saut
P P ' STR-D4ACO4
ventre en reculant
Départ sur trampolinette §: 1 saut dos STR-DAACOS
planche en avancant
Rotation arriere | Cubes, prises d’élan sur trampolinette |
- plat dos appui sur 2 fosses et cubes STR-D4AC06
(avec assistance)
Sur matelas 6" : départ sur le dos -
Rotation en carpé derriére - ouverture % tour sur le STR-D4AC07
vrille ventre
Vrille et % STR-D4AC08
Roulade avant G entre 2 cubes -
ouverture chandelle - réception gainage STR-D4AC09
Ouverture dos
Roulade arriere G entre 2 cubes -
ouverture chandelle - réception gainage STR-D4AC10

ventre




Trampoline

Appareil Mouvement Vidéo Note
Salto arriere groupé - barani groupé STR-D5TRO1
Enchainements, Barani groupé - salto arriére groupé STR-D5TR02
hauteur et — -
réceptions (2x) Salto arriére groupé STR-D5TRO3
(2x) Barani groupé STR-D5TR04
Dos - % tour dos planche tendu (tapis) STR-D5TRO5
- A 1
Mvt en vrille Dos fermetgre carpée - % tour dos STR-D5TRO6
planche (tapis)
Ventre - %2 tour ventre STR-D5TRO7
Rotation avant % salto avant tendu (tapis) STR-D5TRO8
Barani ventre groupé ou carpé (tapis) STR-D5TR09
. . Salto arriere tendu STR-D5TR10
Rotation arriere = -
Salto arriere carpé STR-D5TR11
Ball out Plongeon - rebondir sur le dos - debout STR-D5TR12
3 ”y -
Cody % sa.Ito arriére groupé - dos planche STR-DSTR13
(tapis)
Acrobatie
Appareil Mouvement Vidéo Note
Allgn.e.mlent f-:t 5 Sauts droits bras aux oreilles (punch) STR-DSACOL
flexibilité active | surle sol
Roulade avant montée G a I'ATR - STR-DSACO?2
descente plat dos
- : -
Rotation avant Cubes, saut sur trampolinette a plat - % STR-DSACO3
salto avant T sur 2 fosses
Cubes, saut sur trampolinette] - salto STR-DSACO4
avant C sur 2 fosses
Cubes, prises d’élan sur trampolinette | STR-DSACOS
- dos sur 2 fosses et fromage
Rotation arriére | Cubes, prl.s‘es d’élan SL‘II‘ trampolinette | STR-DSACOG
- salto arriere G sur 1 a 2 fosses
Sur fromage, stredli STR-D5AC07
Rotati D& — —
otat-lon en epart sur cubes en position rotation STR-DSACOS
vrille vrille dos en avangant dans une fosse
Ouverture Départ sur trampolinette a plat: 1a 3 STR-DSACO9

sauts - double saut G sur matelas 6”




Trampoline

Appareil Mouvement Vidéo Note
Salto arriere groupé - plongeon - debout | STR-D6TRO1
Salto arriere tendu - barani carpé - salto
Enchainements, | arriére groupé - barani tendu STR-D6TRO2
hauteur et (5x) Barani groupé - salto arriére groupé
réceptions (chrono) STR-D6TRO3
Salto amere tendu’— salto arriere groupé STR-D6TRO4
- salto arriere carpé
Plongeon ou dos - vrille et % dos (tapis) STR-D6TRO5
Ventre - vrille dos (tapis) STR-D6TRO6
Mvt en vrille Plongeon vrille (tapis) STR-D6TRO7
% tour plongeon dos planche STR-D6TR08-a
ou ou
% salto arriére tendu % vrille (tapis) STR-D6TR0O8-b
Rotation avant | 1 % salto avant carpé (tapis) STR-D6TR09
. . % salto arriére carpé - debout STR-D6TR10
Rotation arriere - - -
1 % salto arriére groupé (tapis) STR-D6TR11
PIon.geon - plongeon tendu dos planche STR-D6TR12
(tapis)
Ball out (3x) Plongeon - plongeon groupé
geon - plongeon group STR-D6TR13
debout
3 ”y .
Cody % salto arriere groupé - cody back dos STR-D6TR14
puck
Acrobatie
Appareil Mouvement Vidéo Note
Alignement et Bras aux oreilles, tenir battement
ig e s e horizontal 5sec/jb - fermeture tronc- STR-D6ACO1
flexibilité active | . . . ,
jambes mains au sol - chenille allongée
Départ su’r’Z cubes, salto avant G sur STR-DBACO2
. matelas 6
Rotation avant Cubes, saut sur trampolinette - salto
' P STR-D6ACO3
avant T sur 1 fosse
Rf)ulad'e arriere montée a IATR” STR-DGACO4
réception ventre sur matelas 6
. .. Salto arriére G au sol seul STR-D6AC05
Rotation arriere - - -
Cubes, prises d’élan sur trampolinette |
- salto arriere C réception plat dos sur 1 STR-D6AC06
a 2 fosses
Cubes, prises d’élan sur trampolinette |
- % salto arriere T %5 vrille sur 1 a 2 STR-D6ACO7
fosses
. . =
Rotat.lon en Cqbes, trampolmette,l Y sal'fo avant C STR-DGACOS
vrille vrille bras tendus collés sur 1 a 2 fosses
3 ou 4 pas de course, vrille ventre
départ bras aux oreilles sur STR-D6AC09
trampolinette] - réception sur 2 fosses
Ouverture Roulade avant G montée G a I'ATR - STR-DEACL0

roulade avant G montée C a 'ATR




