Elément TOUR D’APPUI ARRIERE
Agres Se tenir en appui sur la barre bras tendus | N° Fiche
Requis Minimum | Maintenir I’alignement
Accepter le renversement vers 1’arriére
Modé¢le Technique Actuel (Seuls les textes font foi)
Phase 1 Consignes Evaluation
Appui Oui | Non | Déduction si :
, Appul manuel, bras tendus a écartement des +1pt | - 1pt | Bras trop &cartés ou fléchis
épaules
Téte droite, corps gainé +1Ipt | - 1pt | Corps relaché ou corps en extension
Dos rond, barre au niveau des cuisses +2pts | - 2pts Corps rplache manque .d apput
dynamique (barre au niveau du ventre)
Phase 2 Consignes Evaluation
Prise d’élan Oui | Non | Déduction si:
Fermeture jambes tronc, bras tendus, téte droite + Ipt ~Ipt | Bras fléchis, téte tirée
“Tirade talons jusqu’a alignement du corps gainé, |, [ | Corps en fermeture ou en extension,
dos rond, tétedroite PR TP | tétetirée oucorpsrelaché
Ouverture de 1’angle tronc bras (antépulsion) + Ipt ~1Ipt | Prise d’¢lan sous horizontale
Phase 3 Consignes Evaluation
Amorce du renversement arriére Oui | Non | Déduction si :
Maintien de 1 ahgnement du corps, téte droite, + Ipt - 1Ipt | Corps en fermeture, téte en extension
regardverslespieds | L LT
Bras tendus, jambes tendues + Ipt - Ipt | Bras fléchis, jambes fléchies
"Abaissement rapide des épaules, dos rond, corps | | | T
gainé +2pts | -2pts | Fermeture jambes/tronc, corps relaché
Phase 4 Consignes Evaluation
Renversement arriére Oui | Non |Déduction si :
Maintien de la position corps gainé +2pts | -2pts | Corps relaché, pas d’alignement
Téte droite, bras tendus + Ipt - Ipt | Téte tirée, bras fléchis
Fixation des pointes vers ’arriére de la barre +2pts | - 2pts jl;z:;rgg:urejambes/tronc ou flexion de
Phase 5 Consignes Evaluation
Retour Oui | Non | Déduction si :
Retour en appui sur la barre + Ipt - Ipt | Flexion de bras
Corps gaing, téte droite regard vers ’avant + 1pt - Ipt | Corps relaché, téte tirée ou rentrée
Bras tendus + Ipt - Ipt | Bras fléchis

Total de I’évaluation |

| TOTAL |
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