Circuits préparatoire masculin 
SOL

	1
	De la station droite effectuer une roulade avant arrivée au siège jambes tendues et serrées bras verticaux

	2
	Abaisser les bras sur le côté  et se mettre en appui dorsal 2 sec

	3
	De la position dorsale effectuer un demi-tour pour se retrouver en appui facial 2sec

	4
	Par temps de ressort arriver en position groupée et faire un placement du dos bras tendus jambes groupées

	5
	Se relever a la station droite et effectuer une roulade arrière

	6
	Station droite un pas planche faciale 2 sec revenir a la station droite

	7
	Fente roue


SAUT

	1
	Lune tombé dos. hauteur 1m.  tremplin + mini trampoline. aménagement de tapis

	2
	Bond de lapin double. saut extension. tremplin + mini trampoline. table de saut


BARRES PARALLELES

	1
	Départ entre les barres crocheter les jambes puis monter au siège écarté 

	2
	Passer les jambes au dessus des barres pour venir à l’appui le corps droit 2sec

	3
	Monter les jambes groupées et tenir 2sec.

	4
	Ecarter les jambes pour revenir au siège écarté. 

	5
	Flexion extension des jambes pour passer les jambes entre les barres et effectuer 3 balancés.  

	6
	Au 3ème balancé sortie arrière entre les barres 


  BARRE FIXE
	1 b.basse
	Sauter à l’appui corrigé puis engager jambes tendues par-dessus la barre pour effectuer un demi tour en dégageant l’autre jambe par-dessus la barre pour revenir a l’appui corrigé.

	
	Enrouler la barre en rotation avant et contrôler la descente des jambes pour arriver en position semi assise sur le tapis (barre tenue)

	2 b haute
	Sauter a la suspension puis effectuer un demi tour corps à la verticale jambes serrées

	
	Aide de l’entraîneur pour pousser le bassin et les jambes du gymnaste vers l’avant.

Puis 4 balancés et au 4ème balancé arrière effectuer une sortie stabilisée 


