1er degré – Sol (poussine)
	symb
	valeur
	ELEMENTS
	CONSIGNES

	Position de départ : Debout, bras latéraux

	
	1
	1 pas – rassembler les pieds - accroupi
Placement dos tenu 
retour à genoux - accroupi - debout

	Alignement mains-épaules-bassin

	
	1
	2 ou 3 pas
Roulade avant
se remettre debout bras latéraux


	Se relever avec ou sans les mains

Ne pas poser le dessus de la tête

	
	0.5
	3 pas - Rassembler les pieds l’un à derrière l’autre – 
½ tour sur 2 pieds

	½ tour sur ½ pointes et jbes tendues

	
	0.5
	S'accroupir et basculer en arrière
chandelle tenue 3 sec
rouler en avant pour se relever

	Chandelle avec l'aide des mains

se relever avec ou sans les mains

	
	1
	1 ou 2pas - Rassembler pieds l’un à côté de l’autre
Saut vertical


	Attention aux positions départ et arrivée

alignement

	Resserrer les pieds – bras latéraux (3 sec)


!! Tous les pas se font sur ½ pointes & jambes tendues & bras latéraux

!! Avant les sauts & les pivots, rassembler les pieds sur ½ pointes, bras latéraux
