BARRES PARALLELES PROMOTIONNEL

EXCELLENCE

ROUPES
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Bascile de fond jambes tendues
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AR IJA
USPINSION

De 1a station entre les barres
&ancer le corps tendu & la
suspenslon et retour 4 la

station debout
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Taccule de fond Jambes fléchles
ou avec pose de pleds an sol
A 1" appul brachlal

Bascnle de fond Jambes fléchies
ou avec pose de pleds aun sol
4 I'appul tendu Jambes eécartées
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Bascule de Tond Jambes [échies
pu avec pose de pleds an sol
A T appui tendu

A 1'appul tendu

De la statlon entre les barres

a Ia station

sauler el osciller pour reveulr

Dascule fixe & I appul brachlal

Dascule fixe 4 ' appul fendn
jambes écartées

Bascule fixe & ' appul tendu

Bascule progression a 1" appnl
Irrachial
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SROUPES
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ELANS PAR
L' APPUT
BRACHIAL

Tascule dorsale au slége écarte
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Etablissement avant au siége
tearté
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Ftablissement avant 4 1' appul
tendu
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Bascule dorsale a1 appul tendu

Roulean arriére a 1' appul

De I appui faclal rouleau au

siege écarte

FElan arriere et rouler en avant
corps fiéchl au siepe cearfe
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Del appul tendu venir & I' appui
brachlal renversé corps fendu
position tenue 2"

brachlal corps tendu
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Kiablissement ardléere a 1"appul
tendu
(haunteur des pleds libre)
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Ltablissement arriére & ' appul
tendu
pleds au dessus des barres

Deml tour arriere de I'appul
brachifal & I'appul brachial
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GROUPES
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ELANS PAR
L' APPUI
TENDU

Elan arriere pleds
au dessus des barres

Elan arrlére au dessus de
I' horlzontale
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Elan arrlére a 1' appui tendu
renversé¢ passagé
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Elan arrlére & I' appul tendu
renverse , position tenue
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Tlan avant pleds
au dessus des barres

Flan avani a 1" horlzontale
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Deml tour avant & I' appul
brachtal

Deml tour avant a I' appul
tendu
(pleds au dessus des barres)
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Flan arriere au dessus de
I' horizontale et sorte a la
station costale

Elan arriere 1' ATR
el sortle @ la siatlon costale

Sortle salto avant groupé
ou carpé
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GROUPES
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Elan avant et sortle avant avec
144 tour Intérleur

Elap avant el sortie par
1/2 tour extérlenr
(hauteur llbre)

Elan avant et sortle an dessus
de 1' horizontale par demi tour
extérleur

Sortle salto arrlére groupé
ou carpé
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FORCES
MAINTIENS
ET
IMPULSIONS
BRAS

Equerre jambes Mechies
tenue 2"
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Lquerre jambes sérrées tendues
tenue 27

Equerre jambes ¢cartées tendues
en appul sur les deux barres
tenue 2"

O

Equerre , placement de dos pour
passer les Jambes tendues an
siége écarté

Equerre jambes écartées tendues
en appul sur une barre
tenue 2"
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De la statlon latérale faclale
prises mixtes entrer par pose
d'un pied sur la barre

Dela station en bout de barres
sauter et couper d'une jambe

De ' apput tendu
couper d'une Jambe
a I'appul tendu
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De la station en boul de barres
sauler et couper des deux
jambes
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De 1" appul tendu
couper des deux jambes
4 I'appul tendn
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