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GHALLENGE TRAMP
http://www.youtube.com/user/TsaZoneSO

Je choisis un exercice dans chaque famille. J’ai droit a 2 essais pour le réaliser.

Ily a 5 familles d’éducatifs et 1 famille d'enchainements Le tapis de parade est autorisé pour les réceptions
Vers les rotations arriére Vers les rotations avant Vers le 3/4 avant (piqué)
et la vrille arriére le barani et la vrille avant et le Ball out
vidso 105> YOURET  techn 2 viow NP ige 2 vk rige 3
idéo technique 2 idéo EE ou technique 2 idéo @ m technique 2
= = =
Ventre => 4 pattes i iti
Roulade arriére - Départ accroupi sur le Assis => a ) ) p y Attention a la position
Niveau 1 départ tapis biseau du tapis 3 4pattes=> roulade InEbalbdues = plesinaiell | peitzs! Pl ez 3
P P toucher le tapis dos => Retour 4 du dos avec les
spécifique SHEETENE: avant fesses a la verticales
pattes
s oot Ventre => (4 pattes Attention au passage
. _ .« Ventre parallele a la toile/ SSIS => 4 pattes o = équilibre / alignement
Niveau 2 Pul ozer > AMVEE. gras bien tendus/ fesse 4 => Salto avant L : - totuch etr IZ @ ?86 4 ) pléce.rlem_du complet bras dos 4
pattes au-dessus des genoux arrivée assis P dos équilibre => jambes / regard entre
plat dos les mains
Attention au
Soit départ tapis, soit Assis=>4 pattes Arrivée debout dans placement des bras
Niveau 3 Pull over réception départ toile. 6 gt -ame lbaxe. Att g Dos=>debout=>(4 en dos i 6
debout La téte ne doit pas agsaicav position des pieds pattes) => ventre derriére la téte.
toucher la toile. debout paralléle. Regard tapis entre le
dos et le ventre
. " - - N Passage du dos au
Rotation arriére dans Assis=>4 pattes Poussée compléte en
. =
Niveau 4 D,O S . Pul over I'axe, réception ventre 8 =>Ysaltogr 4 pattes. Attraper les 8 Dos => ventre U CH S BEs 8
reception ventre sur tapis parade = enoux ava Gl TSl @l GEnS
pis p: =>plat dos 9 |l 6axe du t
. . o Poussée complete en .
=>
i Dos => Pull over IRotanqn arrlére s _ASSIS 4 partesl 4 pattes. Attraper les Dos => 4 pattes => (ST au [SUaC
Niveau 5 I'axe, réceptions sur la 10 => 1 salto carpé 10 o sur le tapis de 10
ventre => plat dos wile > plat d mollets avant rentré téte => dos banquette
=> plat dos déouvri q
Passer par la position Assis=> 4 pattes Adgigtllgnpzﬂ;:g:rf Pas de tapis &
. = Ventre => Cod ‘i i i
Niveau 6  Ventre => % ventre 06 geso:tla\;aztc oy 12 %,SI:IEZ gr.l? u pattes. 12 d y alrzzu;grr‘éézpﬁon 12
vrille oy oo, Déclenchement de la avantdos ’ sur le ventrep
: ventre ou 4 pattes yrjjle tardivement.. :
A D e Attention ° patt/-e\zsiliz’z :alto Adgir;tignpiﬂsrseg: T Dos => porpus I'il:’na;fuclj;otr?ptiz;fils
P = ) b
Niveau 7 (ventr) + % vile Il 6axe 15 + 1vrille (plat pattes. Vrille dans 15 (sala avapt partidu parade a la réception 5
dos dos) Il 6axe. dos - arriver dos) sur le ventre.
PENALITES (maxo0.5 par touche) PENALITES (max0.5 par touche)
~01pt Pointes de pieds N— - 0.2pt Position de la téte Yy
- 0.1pta 0.2pt Position /Flexion des bras = - - 0.1pta 0.2pt Courbure du corps
_0.4pta0.2pt | Position /Flexion desjambes 1 -0.pta 0.2pt | Ecartdes genoux =



http://www.youtube.com/user/TsaZoneSO
http://www.youtube.com/watch?v=VYh2Pnj2fbs
http://www.youtube.com/watch?v=eUihXFmnHVE
http://www.youtube.com/watch?v=K6Q3wfxe4QE

GHALLENGE TRAMY

Je choisis un exercice dans chaque famille. J’ai droit a 2 essais pour le réaliser.
Ily a 5 familles d’éducatifs et 1 famille d'enchainements

Vers le cody

http://www.youtube.com/user/TsaZoneSO
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Le tapis de parade est autorisé pour les réceptions

Les vrilles

:

Assis => V3 vrille 4
pattes => ¥ vrille
assis

Assis => Roller (assis

vrille assis)

Assis => 2 ventre

(Assis =>) dos =>¥»
4pattes => % dos

Dos => ¥ dos

(Assis =>) Dos => Cat
twist

Dos => vrille ventre

.
i . =1 _—
D
Vidéo @Yg_um technique 2 Vidéo
=
A (4 pattes =>) Ventre Le ventre doit
Niveau 1 (=>4 pattes) => assis G TR 3
=>dos
i (4 pattes=>) ventre =>  Position du corps la
N Iveau 2 debout => dos plus alignée possible 4
le ventre doit
s'exécuter sur place.
A Ventre => dos (ou plat Réception dos
Niveau 3 dos) franche (pas sur le 6
bas du dos ni sur les
épaules)
| Ventre => Dos => Pull  Passage ventre dos
vaeau 4 over debout sans tirer la téte. 8 l
= = Position tendue
Niveau 5 Ventrz _>_D>OS _”> Pl yurant au moins 135° 10
OEr S =2 EIIOTET | g phase aérienne
_ _ Position tendue
Niveau 6 dPuII_o)ver r ven(tjreb—> durant au moins 135° 12
s => pull over debout de la phase aérienne
. Tapis parade sur le
NIVeau 7 | Ventre => cody arriére cody, possibilité d'une 15
parade sur le cody.
PENALITES sur la note de départ
-2 pt Exercice non réalisé
-1pt Exercice réalisé avec des fautes techniques
- 1pt x chandelle Enchainement avec chandelle intermédiaire

technique

Réceptions dans le
grand axe du trampo.

Rechercher
alignement du corps
dans la vrille. Arrivée

dans | 6a
trampoline.

Placement des bras
tendus aux oreilles
dans la demi vrille

Position du corps
tendu pour
déclencher le demi
tour.

Passage par la
position debout avant
le déclenchement de

la demi vrille

Réceptions dans le
grand axe du trampo.
Possibilité de faire
assis dos cat twist ou
rebonds dos cat twist

Réceptions sur le dos
dans le grand axe du
trampo.

Valeur

10

12

15

Les mini-enchainements

o YoullTHd

Niveau 1

Niveau

Niveau 3

Niveau 4

Niveau 5

Niveau 6

Niveau 7

1. Saut groupé
2.Assis

3. Debout

4. Saut écart
5. % vrille

1. Y2 assis

2. Debout

3. Saut groupé
4. Assis

5. % debout

1. Ventre

2. Debout

3. Assis

4. % debout

5. Saut groupé

% assis
Debout
Saut écart
Dos
Debout

[

% ventre

debout

Saut écart

dos

deb. (ou % deb.)

oW

1. Saut groupé

2. % assis

3. % debout

4. Saut écart

5. Salto AV groupé

1. salto arriere gr
2. Saut groupé

3. % assis

4. % debout

5. Saut écart

Valeur

10

12

15


http://www.youtube.com/user/TsaZoneSO
http://www.youtube.com/watch?v=GNNsOMN_qTM
http://www.youtube.com/watch?v=6e2rt4YHBGQ

