








La gym comme j’aime
Access

FÉDÉRATION
FRANÇAISE ENSEMBLE, 

CRÉONS LE MOUVEMENT. 18

BlancTRExercice 18 - Contrôler la rotation arrière 2

Description Chandelle(s) d’élan - Tombé assis (debout).

Consignes Monter les bras tendus rapidement au-dessus des oreilles. Monter les bras pour le 
retour debout.

Critère de réussite Marquer une position inclinée en arrière. Se réceptionner simultanément sur les 
fesses, les jambes et les mains.

Bonus Maintenir un alignement du corps (des bras aux pointes de pieds) durant les deux 
touches.



La gym comme j’aime
Access

FÉDÉRATION
FRANÇAISE ENSEMBLE, 

CRÉONS LE MOUVEMENT. 4

BlancTRExercice 4 -S’équilibrer et enchaîner 4

Description Se déplacer à 4 pattes sur toile et tapis. 

Consignes Traverser le trampoline en position 4 pattes ( tapis sur la toile ).

Critère de réussite Respecter les 4 appuis simultanés pour les 4 pattes.

Bonus Buste horizontal lors des réceptions 4 pattes.
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