BARRE FIXE PROMOTIONNEL -- EXCELLENCE 2

GROUPES

A
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ETABLISSE -
MENTS A LA
BARRE

Engager une Jambe fléchle et
par oscillation s' établr
A 1" appul

A SRS

Engager une Jambe féchie
et 5' établir & 1'appul

\ ¢ YR

Engager une Jambe tendue
el s établir & 1" appul

D-ppet

Bascule faclale

Engager les deux Jambes
el 5' établlr au slége
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De la suspension
renversement & 1' appul
jambes Méchles

it

De la suspenslon
renversement & 1" appui
Jambes tendues

ﬁy%%

De 1" appul repousser en arriére
el grande culbute

Ltablissement arriére par pose
des pleds sur la bare
Jambes ecartées

Etablissement arrlére a 1" appul

AT

Elablissement arrlére en prises
palmalres el changement sauté
a 1mappul en prises dorsales
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C
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GROUPES A B E
ELEMENTS De 1" appul faclal engager De 1' appul poser les pleds De I'appul engager les Jambes | Etablissement par temps sulsse
PRES DE LA| une jambe par coupé latéral sur la barre jambes écartées | écartées et basculer en arrlére

BARRE et basculer en arrlére pour pour élancer ke corps en avant
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élancer le corps en avant
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Tour d'appul arrlére
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Tour d'appul arrlére
a 1'appul libre

TR

De 1"appul une jambe engagée
osclllation par crochetl

Tour avant une Jambe engagé
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De I'appul une Jambe engagée
osclllatlon jambes tendues
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Tour d'appul avant
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Elan circulaire ADLER
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GROUPES

A
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C

Clancer en avant

Elancer en arriére

D

E

Tlancer en avant

CHANGEMENTS
DE FACE

De 1'appul une Jambe engagée
dem! - tour 41'appul faclal

(0

Elancer en avant
detnl - tour sur un bras et
élancer en avant prises mixtes

N

deml - tour sur un bras et
¢lancer en avant prises dorsales
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deml - tour sur un bras
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Contre volée de

Tappul

deml - tour sur un bras
au dessus de 1" horlzontale

il

Conlre volée de 1" appul

IPlancer ¢n arrlére , crolser
une main par dessus 1 autre
dancer en avant et demi- tour
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De 1" appui

au dessus de 1" horlzontale
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PARTIES
D' ELAN

ET
SORTIES

Prise d'¢lan
par fouctté ou tractlon

Balancé avant
au dessus de 1" horlzontale
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reponsser en arrlére
au dessus de 1' horizontale

e
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Rlancer en avant prises mixtes
changer en prises palmaire
élancer en arrlere
et changer simultanément
les malns en prises dorsales

De | appul, prises palmalres
élancer & 1" appul renversé el
trols quart de tour en avant
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Sortie arriére
par appul sur la barre

Sortle arrlere par appul

sur la barre el demi- tour

Pleds sur la barre
et sortle filée
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Elancer en avant et sortle en
salto arriére groupé

Elancer en avant et sortle en
salto arrlére carpé ou tendu
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De 1" appul sorde filée

Elancer en arrlére et sortle en
salto avant groupé

=

2

Elancer en arrlére el sorile en
salto avanl carpé on {endu
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