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Formulaire dévaluation des niveaux lonyx — Gymnastique
Niveau 1

Mom de l'athléle —

Sol

Roulade avan! au sol ralour
debaut

ATR inclinée sur fromage
Al mur

Roue: Saut par dessus un
plint

Pont départ couchéd au sol

Saul

Technigue de course assis
au sol

Marcha du crabe

Appal sur ramplin

Aftaque au mur

Poutre

Marcha avant el arfigre

ATR: 4 appuis +
changement de jambes

Chandalle

Marcha de l'ours

Position crabe sur grande
poulra

Saul droit avant ou arriére
+ racaplion

Tamber dos rigide
conlrebas

Position appul 15 secondes

Position groups, écart et
carpe 5 secondes

Pistan

Petit bonhamme sur barre
au sol

Trampalina

5 sauls droit + saut d'arrdt |

Monter sur la poulre

Placemeant tour au sl

Ballerments avanl el arriére
au sol
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Formulaire dévaluation des niveaux lonyx — Gymnastique
Niveau 2

Mom de l'athléle —

NIVEAL 2

Sol

Roulade arfiére groupéd sur
plan incling (fromaga)

1/2 ATR sur bloc spal +
lavar una jambe

Dapart 4 appuis + rouse +
revanir 4 appuis

Pont araignée au mur

Saul

Marcha aves placament des
bras el genoux élevés

Marcha ou coursa de 'ours

Appel + saul drait

ATR lombé dos avec
roulaau

Poutre

Marcha avant el arriére sur
1/2 pointa

ATR sur plan incling & 45°

Ralever debout

1/2 roue sur poutre Mmousse
+ lember vantre

Pont pleds sur mousse el
mains au sol

4-5 pas de coursa lige 4
saul exlension en sorlie

Barras

Chandalle aux espaliers
10 secondas

Position appul barre ala
mi-cuisse

Déplacemant latéral en
SUSPaNSon

Chin-up 5 secondes

Position planche mains sur
barre au sal + patit
bonhomrme

Trampalina

5 sauls groupés + saul arrél]

Pigué 5 sec pied plat et
pigué 5 sec demi pointe

Placemenl lour & la poulre

Ballernents avanls el
arriéres an marchant
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Formulaire dévaluation des niveaux lonyx — Gymnastique
Niveau 3

Mom de l'athléle —

NIVEALU 3

Sol

Roulade arrigre au sol
retour debout

ATR split passager au sol

Roue au sol

Pont départ dabout
descents au sol sur un lapis
10 cm

Saul

Courss genoux hauls sur
place

Saul de grancuille an
largueLr

Appal dans mini trampo +
axtension en contra-haut

Position 4 appuis mains sur
tramplin + ATR tombé dos

Poutre

Barcha coté an croise

ATR passager a tomber dos
en sorlia

Ralever debout

Dami-rous sur poubre
mousse + lomber dos

Pont mains sur poulra el
pieds au sol

Sortie appel + saut
extansion

Barras

Chandalle maintiant 4 la
barre 5 sec

Position appui barre & la mi-
cuisse

Déplacemant 1/2 tour (1
allar-ratour)

1/2 enroulé

Pelil bonhamme sur barre
au =ol + relever debout

Trampaline

5 sauls carpd + saul d'arrét ]

Arabesque maintient 3
sacondes pied plat

Pivot au sol

Préparation saul + saut
axtansion au sol
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Formulaire dévaluation des niveaux lonyx — Gymnastique
Niveau 4

Mom de l'athléle —

NIVEAL 4

Sol

Roulade avan! carpé au
50l

ATR jambes ensemble
passager au sal

Roue ventra au mur

Pont aiguills

Saut

Sprint avec accélération

Chenille en marchant

Course + appal + exlension

ATR tombé dos en conlra-
bas

Poutre

Marcha avant + battement
avanl

ATR split

Roulade avant & la poutre
MoUSSS

Dami-rouse armél au mur

Pont sur pelite poutre

Roue mains sur poulre al
pieds au sol

Barres

Tour bdlon avec aide

Déplacemeant en appui

Pasition curviligne ferma 10
sac el position curviligne
ouwvert 10 sec

Enrould avec escalier une
jambe aprés Fautre

Petit bonhamme sur barre
au sol + extension

Trampalina

5 assis-deboul + saut
d'arrél

Déplacement avec
changement de niveau

Pivat a la poutre

Praparation saul extension
+ saul extension A la poulre
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Formulaire dévaluation des niveaux lonyx — Gymnastique
Niveau 5

Mom de l'athléle —

NIVEALU 5

Sol

Roulade arrigre carpéd au
50l

ATR maintenue 3 secondes
au sol

1/2 rondade au mur

Pont aiguille 4 renversa

Saut

Course genoux hautl en
position planche + relevar

sprint

Rebonds avant

Course appel arfivé dos
dans fosse

Altaque pramier anval au
sal

Poulre

Marcha arriére + balternant
arriére

ATR split passager

Roulade avant a la pelite
poulre aved Lapis

Roue mains sur poutre at
pieds sur poulres mousse

Pont sur grande poulbre

Roue an sortie

Barras

3 prisa d'élan de suile

Appui crochat

3 balancés de fond 4 |a
barra inférieurs

Enroulé une jambe aprés
I"autre

Petit bonhamme sur barre
inféraure 10 sec

Trampalina

Saul droit + saut 1/2 tour +
saul droit + saul 1/2 tour

Passage bas a la poutre

Dami-lour au sal

Saul split au sol (environ
135%)
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Formulaire dévaluation des niveaux lonyx — Gymnastique
Niveau 6

Mom de l'athléle —

Sol

Roulade avan! écarl +
maintien chaise 5 secondes

ATR descante en pont
cantrdlée

Saul d'appel + rondade
arrivé genou conlre-haul

Ponl el 3 balancés transfert
de poids

Saut

Gambadé

Rebonds arriére

Appel + extension en
contre-haut

Appal + saut de lapid (1e
amvol)

Poutre

barcha en petit bonhomme

ATR palite poulre

Roulade avant patite poutre
retour deboul

Roue sur poulres mousse

Descente de pont avec les
pieds au sol

Rondade mains en boul de
pouire receplion au sol

Prise d'dlan + tour d'apgpui
arriére

Balancés en crochet

Saccadés x3

Enroulé avec plinth 2
jambeas ansamble

Balancés de petit
benhomme sous la barre

infériaure (5 fois)

Trampaline

Saut droil + saul tour +
saul droil + saut tour

Marcha avec changemant
de rythmne

Darmi-lour & la poutre

Sissonne au sal
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Formulaire dévaluation des niveaux lonyx — Gymnastique
Niveau 7

Mom de l'athléle —

NIVEAU 7

Sol

Enchainemanl de 2
rouladas avant écart

ATR roulade dans un tapis
20 &m

Rondade passer par-dessus
un roulsau

Tie-toe sur un bloc spot

Saul

Course biche monler sur un
wscalier de bloc

Marcha en planche

Appal sur tremplin +
axtension en contra-haut

Saul de main dos sur pile
de losse

Poulre

Routine de déplacment

ATR grande poulre

Roulade avant & la grandea
poulre + ratour en
fourchatie

Roue sur palite poutra

Renverss sur poulre
MoUsSS

Saul de main en sorlie

Barras

2 prisas d'élan = lour
d'appui arriére

Déplacment an position
plancha

Balancés a la grande barre
3 Tois

Enroulé départ du saol 4 2
jambes

Patit bonhamme + saul
dans une losse

Trampalina

Assis, 1/2 lour assis, 172
tour debout

Maintien ¥ lenu 3 secondes

Dammi-lour + pivel au sal

Grand jelé au sol
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Formulaire dévaluation des niveaux lonyx — Gymnastique
Niveau 8

Mom de l'athléle —

Sol

Roulade arfigre arfivée
position planchs

ATR roulade au sol

Saut d'appel rendade
axtension

2 ranverses au choix

Saut

Sprint biche entre des
obslacles

Sauteralle

Appal + extension arrivé
sur la table de saul

Saul de main des avec
tramiplin sur pile de fosse

Poutre

Placemeant lour + marche
an pigud

ATR + 3 pas de marche
arriére

ATR roulade en boul de
polre

Roue sur grande poulra

Renverss sur palite poubre
avec lapis

Saul de main en sorlie
arrives debout

Barras

Prise d'dlan $0° + lour
d'appui arriére

ATR incling 45° mains sur
barre au sal (10 secondas)

Balancés a la grande barre

5 fois

Balancés de fond 2 fois

1 prise d'élan + pelit
bonhomme + saul pour

toucher la barre supériaurs

Trampaline

Wantre ou dos

bonter sur la poulre de
fagon aristique

Dami-lour + pivol & la
poulre

Saul split poulre mousse
ou pelite
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Formulaire dévaluation des niveaux lonyx — Gymnastique
Niveau 9

Mom de l'athléle —

Sol

Streull sori 4 45°

ATR mains sur barre

Rondade axtension

Benichalli ou flic au
frampaline

Saul

Course genoux haul en
position planche a coursa
biche

Déaplacment an position 4
pattes

Appal + plongeon

Saul de main debout 4 la
table de saul & 1m avec
bombe

Poulre

Saul extension + saul an
longueur

ATR + axlansion +
récaplion

ATR roulade sur palite
poulre aves laps

Sortie rondade a la petite
poulra

Renverss sur palite poubre

Sortie front & la pelite
poulre

Barras

Patlile routine
d'snchainameant

ATR incling 45°mains sur
barre au sal + changemant
des pouces 5 fois

Saccadés 3 fois + filé + 3
balancés

Balancés de fond + carpg

Petit bonhomme + attraps

Trampaline

Assis, 1/2 lour assis, 1/2
tour debout, ventra ou dos,
debout, saul d'arrét

Maintian chaise 10
sacondes

Taur au sal

Saul sissonne poulre
moussa ou pelite poutre
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Formulaire d'évaluation des niveaux lonyx — Gymnastique
Niveau 10

Nom de l'athlete —

NIVEAU 10

Sol

Streuli ATR retour planche

ATR marché 1/2 ligne

Rondade fusée

Menichelli ou flic

Saut

Sprint chronometré

Spiderman au sol

Appel + front

Saut de main debout a la
table de saut a 1m avec
tremplin

Poutre

Création d'une routine
artistique de 5a 8
mouvements

Demi-roue retour sur poutre

ATR roulade a la petite
poutre

Sortie rondade a la grande
poutre

Renverse grande poutre

Sortie front fosse égale a la
grande poutre

Barres

Enchainementde 3a 5
éléments

ATR au mur mains sur barre,
au sol

Balancés + enroulé

Bascule a I'envers + retour
sur plinth

Routine d'enchainement

Trampoline

Saut groupé, carpé, écart,
assis, ventre ou dos, 1/2
tour

Artistique

Création d'une routine

Tour a la poutre

Saut avec amplitude au

choix sur grande poutre




