N3

PROGRESSION MANIEMENT

CADET - JUNIOR - SENIOR

as | |

0,5 15 2,5 3,5 5,5 6,5 7,5
Niv. Difficulté BASES FACILE DIFFICILE
o | % Fig8end/env Fig 8 end / env
Fig 8 " —
™ Mouvement Figure huit a
o horizontal I'horizontal
. . . . . Flip aveugle MD a MG ou MG a Flip aveugle MD a MG ou MG a . .
- o + [a2] <t n
s Flip ext / int o Flip ext/ int + frappé s MD i MD + frappé s 1T ou déboulé aveugle
i Flip aveugle méme main = |Flip aveugle méme main + frappé
2 Flip dos MD E 1T ou déboulé dos MD
— . N
FLIP VERT i Seishi
3 Flip bras tendus
L
< .
i, Flip sous RJ
§ Flip ratt ds ill/roue
N Flip int latéral GD ou DG au-
L dessus téte
T Flip H int/ext P Fiip H aveugle ’l\\A/III?) aMGouMG a P Flip H aveugle méme main
£ | Flip Hint MD ratt MGR
~ ) © "
ELIP HORIZ T Flip H ext 1/2 deb ratt MGR T Flip H autour cou ratt MGR
o Laché H libre dos ratt MR sans
I RV
E Laché H ssJ MG ratt MD au sol
USA 3 USA profil / face
D - Roulé frontal sur méme bras + ~ Flip/laché SD
v SD sans RV v sans RV
& cerde/f;cr]:/tal ene Ce:,:z;s:\ljde & |cercle + boucle horiz| & | Encht pretzel ler degré
&' | Boucle end/env
© | Cerle roulé poignet b Cercle roulé éjection poignet
. Pretzel Laché épaule + cercle
oo} (o]
& Pretzel Laché épaule MR 2 (Canada)
S |Pretzel Laché cou MD af Pretzel Laché cou ratt N | pretzel Laché cou ratt bras tendu| & Pretzel Laché cou 1/2T & D ratt
[s 8 a [s 8 é i [2 B [2 B
CERCLE LACHE MG ou MG a MD méme main aveugle
VERT/HORIZ 0 Pretzel Laché libre dos (bras
o tendus alignés)
E Pretzel Laché ss bras E Pretzel Laché ss bras 1T
Q Pretzel Laché claveau
[N (épaule oposée)
2 Pretzel Laché H cou ratt bras
o tendu
q Pretzel Laché H taille / genoux Q Pretzel Laché H ds Y/ss batt
o o latéral
. . . Petite combinaison
Isolé. Lent. Isolé et peu varié .
P -Déplacement et corps
PROGRESSION Sur place - rattrapage catégorie 1 et 2

Aucun travail de corps

- Corps basique

-rattrapage catégorie 3 et 4
-Notion de perte de repére visuel au début ou a la fin
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N3

PROGRESSION MANIEMENT GENERAL

MINIME

s [ ] 25 | | ss [ | e ] ]

55 |

75 | | 8,5

6,5
Niv. Difficulté BASES FACILE DIFFICILE
Fio g b % Fig 8 end / env 2 Fig 8 end / env
19
2 Mouvement horizontal | & | Figure huit & I'horizontal
. . . . . Flip aveugle MD & MG ou Flip aveugle MD & MG ou MG a . .
- o ™ <t n
s Flip ext /int o Flip ext/ int + frappé e MG & MD i MD + frappé hid 1T ou déboulé aveugle
Y Flip aveugle méme main Flip aveugle meme main +
frappé
Q Flip dos MD 2 1T ou déboulé dos MD
- . .
FLIP VERT b Seishi
E Flip bras tendus
E Flip sous RJ
§ Flip ratt ds ill/roue
N Flip int latéral GD ou DG au-
L dessus téte
T Flip H int/ext o] Flip H aveugl(; '\l\/lllga MG ou MG I Flip H aveugle méme main
g Flip H int MD ratt MGR
~ : <] :
FLIP HORIZ T Flip H ext 1/2 deb ratt MGR I Flip H autour cou ratt MGR
= | Laché H libre dos ratt MR
T sans RV
el Laché H ssJ MG ratt MD
T au sol
USA 3 USA profil / face
sD — | Roulé frontal sur méme bras + | Flip/laché Sb
0 SD sans RV 0 sans RV
o | Cerclefrontalend/env | & | Cercle +boucleend/env | & Cercle + boucle horiz & | Encht pretzel ler degré
& Boucle end/env
S I 16 diecti
© Cerle roulé poignet by Cerc eprsiL;;Jectlon
© L. oy Pretzel Laché épaule + cercle
o Pretzel Laché épaule MR a (Canada)
9 Pretzel Laché cou MD a o Pretzel Laché cou ratt N Pretzel Laché cou ratt bras @ | Pretzel Laché cou 1/2T a D ratt
CERCLE LACHE o MG ou MG a MD o méme main o tendu o aveugle
VERT/HORIZ 0 Pretzel Laché libre dos
o (bras tendus alignés)
§ Pretzel Laché ss bras E Pretzel Laché ss bras 1T
® Pretzel Laché claveau
o (épaule oposée)
Q Pretzel Laché H cou ratt bras
o tendu
N Pretzel Laché H taille / Q Pretzel Laché H ds Y / ss batt
o genoux o latéral
. . L. Petite combinaison
Isolé. Lent. Isolé et peu varié Dénlacement et corps
PROGRESSION Sur place - rattrapage catégorie 1 et 2 P P P
. . -rattrapage catégorie 3 et 4
Aucun travail de corps - Corps basique . . . . N )
-Notion de perte de repére visuel au début ou a la fin
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N3

PROGRESSION MANIEMENT

POUSSIN - BENJAMIN

| | 25 | | 35 | | 4,5 | | 55 6,5 7,5 | 8,5 9,5
Niv. Difficulté BASES FACILE DIFFICILE
o % Fig 8 end / env a Fig 8 end / env
Fig 8 Figure huit &
» ) < gure huit a
o | Mouvement horizontal | 3 I'horizontal
o Flip ext / int o Flip ext / int + frappé P Flip aveugleéM’\EI)Da MG ou MG il Flip aveéug’;;lz)l\inr:pl\/IpS ouMG i 1T ou déboulé aveugle
© Flip aveugle méme main Flip aveugle méme main +
frappé
2 Flip dos MD E 1T ou déboulé dos MD
FLIP VERT E Seishi
) Flip bras tendus
LL
E Flip sous RJ
§ Flip ratt ds ill/roue
N Flip int latéral GD ou DG au-
L dessus téte
- A ™ Flip H aveugle MDaMGou | « . . .
T Flip H int/ext T MG a MD T Flip H aveugle méme main
¢ Flip H int MD ratt MGR
FLIP HORIZ T | FipHext1/2debratt MGR | £ | Flip H autour cou ratt MGR
o Laché H libre dos ratt MR
T sans RV
® Laché H ssJ MG ratt MD au
T sol
USA 3 USA profil / face
sD - Roulé frontal sur méme bras | «, Flip/laché SD
o +SD sans RV O sans RV
- P Cercle + boucle < Cercle + boucle 0 .
o |Cercle frontal end / env| g’ end / env a horiz o |Encht pretzel ler degré
N Boucle end/env
£ | Cerle roulé poignet & | Cercle roulé éjection poignet
o Pretzel Laché épaule MR o Pretzel La((:l(;zneaiiasle + cercle
o | Pretzel Laché couMD | < | Pretzel Laché cou ratt méme o Pretzel Laché cou ratt bras ™ Pretzel Laché cou 1/2T a D
— - — -
CERCLE LACHE a a MG ou MG a MD a main o tendu a ratt aveugle
VERT/HORIZ w | Pretzel Laché libre dos (bras
o tendus alignés)
E Pretzel Laché ss bras E Pretzel Laché ss bras 1T
Q Pretzel Laché claveau
o (épaule oposée)
Q | Pretzel Laché H cou ratt bras
o tendu
q Pretzel Laché H taille / o Pretzel Laché H ds Y / ss batt
o genoux o latéral
. . L Petite combinaison
Isolé. Lent. Isolé et peu varié Dénlacement et corns
PROGRESSION Sur place - rattrapage catégorie 1 et 2 P et corp
) . -rattrapage catégorie 3 et 4
Aucun travail de corps - Corps basique . . ! . Sl
-Notion de perte de repere visuel au début ou a la fin
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