Cycle acrosport 

Objectif

Identifier son potentiel acrobatique et gymnique pour ensuite construire des liaisons entre les figures.

	Eléments gymniques

	
	acquis
	En cours d’acquisition
	Non acquis

	Elévation du bassin vers la verticale
	
	
	

	A.T.R
	
	
	

	Trépied
	
	
	

	Roue
	
	
	

	Rondade
	
	
	

	Chandelle
	
	
	

	Pont
	
	
	

	Roulade avant
	
	
	

	Roulade avant écart
	
	
	

	Roulade arrière
	
	
	

	Eléments chorégraphiques

	
	acquis
	En cours d’acquisition
	Non acquis

	Saut vertical, appel 2 pieds
	
	
	

	Saut vertical, avec ½ tour
	
	
	

	Demi-tour sur 2 pieds sur ½ pointes
	
	
	

	Demi-tour sur 1 pied, jambe fléchie
	
	
	

	Tour complet sur 1 pied, jambe fléchie
	
	
	

	Ecrasement facial, jambes serrées
	
	
	

	Ecrasement facial, jambes écartées
	
	
	

	Appui tendu facial
	
	
	

	Appui tendu latéral
	
	
	

	Demi-pont, tenu 3 secondes
	
	
	

	Planche faciale, tenue 3 secondes
	
	
	

	Pied dans la main, tenu 3 secondes
	
	
	


