‘ LES M-L JEUNESSES I

POSSIBILITE DE MIXER LES 2 NIVEAUX POUR TOUS LES M

A. ML BENJA 45 secondes

5

1) 1 niveau

> _1 0,10 direction 1

> E 0,10 direction 1 finie en 3

> Jl mains au sad),10 direction 3
> \:l_ 0,20 direction 2

» Tour sur fesse

» —= 0,20 direction2

» Rouedirection 2

> T

> ﬂ 0,10 direction 2
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2) 2% niveau

> _1 0,10 direction 1

> k 0,30 direction 8 finie en 3

> Jl 0,20 direction 3mais se reléve sans les mains
en planche

> :|_ 0,20 direction 2

» Tour sur fesse

» — 0,30 direction 2

» Rouedirection 2

» T

» — 0,30 direction 2




B.ML AVENIR 1’30

F

\2

——

1) 1* niveau

> _1 0,10 direction 1

> E 0,10 direction 1 finie en 3

> Jl mains au sab,10 direction 3
> 1 020 direction 2

> Tour sur fesse
» —= 0,20 direction2
> Rouedirection 2

» T

> ﬂ 0,10 direction 2

» Crevettedirection 2

> o direction 1

» = 0,40 appel 2 piedsirection 3

» Souplesse arriénérection 3

Al
» 0,20 direction 1
> \i 0,10 direction 4finie fondu arabesqu#ie en 4

> El_o,lo sur pied platiirection 3
» Roulade costalgirection 1
> Fin direction 1

2) 2™ niveau
> _1 0,10 direction 1

> k 0,30 direction 8 finie en 3

> Jl 0,20 direction 3mais se reléve sans les mains en
planche

> :|_ 0,20 direction 2

» Tour sur fesse

» = 0,30 direction 2

» Rouedirection 2

> —’L)

2 0,30 direction 2
Crevettedirection 2

> e direction 1
> 2.-_-" 0,50 appel 2 piedsirection 3

» Souplesse arriémérection 3
Al
> —F finie en—F' 0,40 direction 1

> ‘i 0, 30 direction 8finie fondu arabesquinie

en 3

> ﬁ 0,20 sur pied platiirection 3
> Roulade costalgirection 1
> Fin direction 1
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C.ML ESPOIR

[+ el

\2 1 o/

1) 17 niveau > _é_. 0,30 direction 8 finie en & genou
> Souplesse avantrection 8 > \lzi 0,10 avec retirélirection 2

T
> J:' 0,10 avec aidelirection 1 > ":r 0,30 direction 2

» — 0,30 direction 2
> 0,40 direction 2

> Tour sur fesse + rouladgrection 6

> —07 0,50 direction 3

\
> k 0,10 en dehorslirection 3 finie en 3 > 7 030 puis maintien dans la position Y sans aide

> fGJl 0,20 remonte en planch#rection 3 direction 1

> —F" latéraldirection 1

> m direction 8 > Fin libre

2) 2™ niveau

. A
> Souplesse avantrection 8 > T 0,30 puis maintien dans la position Y sans

r
> J:' 0,20 direction 1 aidedirection 1

» — 0,30 direction 2 > —I; latéraldirection 1

» = (0,50 direction 2 > Fin libre

> k 0,30 en dehorslirection 3 finie en 3

> fG)Jl 0,30 sans les maingrection 3

> @. direction 8

> _(5_. 0,30 direction 8 finie en & genou

> \l/i 0,30 direction 2

> T 0,50 direction 2 finie en 6
> Tour sur fesse + rouladérection 6
» -2 0,50 direction 3
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