[N2

PROGRESSION MANIEMENT GENERAL

CADET - JUNIOR - SENIOR

I 25 [ | 35 [ | 45 55 [ | 6,5 [ | 75
Niv. Difficulté BASES FACILE DIFFICILE
. ) . N . . . . | Flip aveugle MD & MG ou MG | _ | Flip aveugle MD & MG ou MG | . .
i Flip ext / int Q Flip ext / int + frappé 2 4 MD b 2 MD + frappé i 1T ou déboulé aveugle
. . A . Flip aveugle méme main +
£ Flip aveugle méme main .
frappé
2 Flip dos MD 2 1T ou déboulé dos MD
g Seishi
Z Flip bras tendus
FLIP VERT "
3 Flip sous RJ

F18

Flip taille frontal

F19

Flip taille MD a MG ou MG a
MD

F21

Flip ratt ds ill/roue

F22

Flip int latéral GD ou DG au-
dessus téte

FLIP HORIZ

H1

Flip H int/ext

H3

Flip H aveugle MD a MG ou
MG a MD

H4

Flip H aveugle méme main

H2

Flip H int MD ratt MGR

HS5

Flip H int MD 1T ou déboulé
ratt MGR

H7

Flip H ext 1/2 deb ratt MGR

H8

Flip H autour cou ratt MGR

H11

Laché H libre dos ratt MR
sans RV

H12

Laché H libre dos 1T ou
déboulé ratt MR

H13

Laché H ssJ MG ratt MD au
sol

USA

Ul

USA profil / face

sD

S1

Roulé frontal sur méme bras +
SD sans RV

S2

Flip/laché SD
sans RV

P5

Encht pretzel ler degré

P7

Cercle roulé éjection poignet

P8

Pretzel Laché épaule MR

P9

Pretzel Laché épaule + cercle
(Canada)

P10

Pretzel Laché cou MD a MG

P11

Pretzel Laché cou ratt méme

P12

Pretzel Laché cou ratt bras

P13

Pretzel Laché cou 1/2T aD

Aucun travail de corps

- Corps basique

-Notion de perte de repére visuel au début ou a la fin

ou MG a MD main tendu ratt aveugle
CERCLE LACHE » | Pretzel Laché libre dos (bras
VERT/HORIZ E_‘ . .
tendus alignés)
g Pretzel Laché ss bras g Pretzel Laché ss bras 1T
» | Pretzel Laché claveau (épaule
~ oposée)
5 | Pretzel Laché H cou ratt bras
- tendu
o . . » | Pretzel Laché H ds Y / ss batt
5 | Pretzel Laché H taille / genoux g .
latéral
. . L Petite combinaison
Isolé. Lent. Isolé et peu varié -Déplacement et corps
PROGRESSION Sur place - rattrapage catégorie 1 et 2 P P

-rattrapage catégorie 3 et 4
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N2 PROGRESSION MANIEMENT GENERAL MINIME
35 || 4,5 [ ] 55 6,5 [ ] 7.5
Niv. Difficulté BASES FACILE DIFFICILE
iy Flip ext / int o Flip ext / int + frappé 2 Flip aveugle M’\IADDa MG ou MG a b Flip aveuil/leD'lefrzg\gg ouMG a © 1T ou déboulé aveugle
° . . . Flip aveugle méme main +
i Flip aveugle méme main .
frappé
e Flip dos MD 7 1T ou déboulé dos MD
FLIP VERT E SeIShI
i Flip bras tendus
T Flip sous RJ

F21

Flip ratt ds ill/roue

F22

Flip int latéral GD ou DG au-
dessus téte

FLIP HORIZ

H1

Flip H int/ext

H3

Flip H aveugle MD a MG ou MG
a MD

H4

Flip H aveugle méme main

H2

Flip H int MD ratt MGR

H7

Flip H ext 1/2 deb ratt MGR

H8

Flip H autour cou ratt MGR

H11

Laché H libre dos ratt MR sans
RV

H13

Laché H ssJ MG ratt MD au sol

USA

U1l

USA profil / face

Sb

S1

Roulé frontal sur méme bras +
SD sans RV

S2

Flip/laché SD
sans RV

P5

Encht pretzel ler degré

P7

Cercle roulé éjection poignet

P8

Pretzel Laché épaule MR

P9

Pretzel Laché épaule + cercle

Aucun travail de corps

- Corps basique

(Canada)
o | Pretzel Laché cou MD a MG ou| ., | Pretzel Laché cou ratt méme o ) - | Pretzel Laché cou 1/2T a D ratt
3 N g . 7 |Pretzel Laché cou ratt bras tendu| z
MG a MD main aveugle
CERCLE LACHE i Pretzel Laché libre dos (bras
VERT/HORIZ E . ,
tendus alignés)
2 Pretzel Laché ss bras 5 Pretzel Laché ss bras 1T
» | Pretzel Lache claveau (épaule
- oposée)
S Pretzel Laché H cou ratt bras
~ tendu
P . Pretzel Laché H ds Y / ss batt
§ | Pretzel Laché H taille / genoux 8 i
latéral
. . L. Petite combinaison
Isolé. Lent. Isolé et peu varié -Déplacement et corps
PROGRESSION Sur place - rattrapage catégorie 1 et 2 P P

-rattrapage catégorie 3 et 4
-Notion de perte de repere visuel au début ou a la fin
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N2 PROGRESSION MANIEMENT GENERAL BENJAMIN

| [ | 45 [ | 5,5 [ | 6.5 [ | 75 [ | 85
Niv. Difficulté BASES FACILE DIFFICILE
. . . . . Flip aveugle MD a MG ou MG a Flip aveugle MD & MG ou MG . .
@ & + 2 il N . £
Flip ext/ int Flip ext/ int + frappé MD 2 MD + frappé 1T ou déboulé aveugle
g Flip aveugle méme main & | Flip aveugle méme main + frappé
iy Flip dos MD 7 1T ou déboulé dos MD
FLIP VERT 4 Seishi
7 Flip bras tendus
T Flip sous RJ
g Flip ratt ds ill/roue
« | Flipint latéral GD ou DG au-
- dessus téte
. . . . | Flip Haveugle MDaMGou | _ . N .
T Flip H int/ext £ MG 2 MD b Flip H aveugle méme main
¢ Flip H int MD ratt MGR
FLIP HORIZ | FlipHext1/2 debratt MGR | 2 Flip H autour cou ratt MGR
= | Laché H libre dos ratt MR sans
- RV
2 | Laché H ssJ MG ratt MD au sol
usA 3 USA profil / face
© | Roulé frontal sur méme bras | Flip/laché SD
? + SD sans RV 7 sans RV
£ Encht pretzel ler degré
5 Cercle roulé éjection poignet
L. e € +
2 Pretzel Laché épaule MR 2 Pretzel Laché épaule + cercle
(Canada)
o | Pretzel Laché cou MD a MG | ., | Pretzel Laché cou ratt méme « | Pretzel Laché cou ratt bras | o Pretzel Laché cou 1/2T a D ratt
- ou MG a MD - main © tendu ~ aveugle
e e o Pretzel Laché Ilt_)re gos (bras
- tendus alignés)
2 Pretzel Laché ss bras 5 Pretzel Laché ss bras 1T
® Pretzel Laché claveau
- (épaule oposée)
o | Pretzel Laché H cou ratt bras
- tendu
& | Pretzel Laché H taille / genoux & | Pretzel Laché H ds Y / ss batt latéral
. . . Petite combinaison
Isolé. Lent. Isolé et peu varié _Dénplacement et corps
PROGRESSION Sur pliace - rattrapage catég_orie let2 »rattrj:zage catégorie 3pet 4
Aucun travail de corps - Corps basique -Notion de perte de repere visuel au début ou a la fin
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