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Introduction

Ce programme a été élaboré par la Fédération francophone de Gymnastique (FfG) en collaboration avec
FAMGS (Association des Moniteurs de Gymnastique Sportive) sur base du programme de la Fédération
Francaise de Gymnastique (F.F.G.).

La Coupe Formation n’est pas une compétition mais une évaluation. Elle a pour vocation d’étre une référence
technique des « entraineurs formateurs » des jeunes gymnastes. Son ambition est de répondre aux
besoins les plus larges possibles et présenter une large palette au niveau technique.

Pour la formation des jeunes gymnastes, 5 grilles d’éléments sont proposées : Découverte, A, B, C et D.

Catégories :a“i;‘::ni‘z Grilles d’éléments
Pré-Poussines 2004 et apres Découverte, A ou B

Poussines 2003 Découverte, A, Bou C
Benjamines 1 2002 Découverte, A, B,CouD
Benjamines 2 2001 A,B,CouD

Le contenu de ces grilles est composé de différents éléments de base importants pour la formation et
I’évolution des jeunes gymnastes.

Ces grilles proposent des éléments aux différents agrés et au trampoline ainsi que des exercices de
souplesse et de préparation physique.

Procédure de cotation

1. Exercices aux agrés et au trampoline

» La cotation se fait sur 15 points et comporte :

- La note de départ (sur 10 points) est attribuée selon la réalisation, en fonction de I'objectif
principal de I'exercice demandé (le texte faisant foi).

L’objectif est la forme technique de la réalisation.
Les points sont attribués en fonction de la réalisation compléte, partielle ou approximative
de I’exercice (10 points, 7 points, 3 points)

- 3 ou 4 bonifications (sur 1 ou 2 points chacune) par élément sont possibles pour un
maximum de 4 points. Elles correspondent a des critéres techniques de réalisation.

- Une bonification d’'une valeur d’1 point, correspond a la présentation correcte de la
gymnaste au début et a la fin de I'exercice.

« Les pénalisations de 1 a 2 points sont appliquées selon I'importance des fautes d'exécution
(écart de jambes, flexion de bras ou de jambes,...).
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2. Exercices de souplesse et de préparation physique

Les points obtenus 5, 10 ou 15 points sont attribués selon le nombre de répétition, la distance ou
le temps réalisés. Pour obtenir les points, il faut respecter tous les critéres techniques demandés.

Pour les grilles B, C et D, les exercices de souplesse et de préparation physique se trouvent a la

fin du programme et ne feront pas partie de I'évaluation fédérale, mais ils peuvent étre travaillés
en club.

Evaluateurs

Les évaluateurs doivent étre en possession d’une licence a la FfG soit comme entraineur, soit comme juge.

Les clubs devront remetire la liste de leurs évaluateurs présents lors de la Coupe Formation au moment de
l'inscription de leurs gymnastes. Chaque club est obligé de présenter au minimum un évaluateur pour pouvoir
prendre part a la Coupe Formation.

Dans chaque province, un responsable Coupe Formation désigné par la Direction Technique aura la

responsabilité de former le groupe d’évaluateurs le jour du passage des évaluations. Cette formation durera
environ une heure et sera identique a toutes les provinces.

Passage de Grille

Principes de ‘passage’

En fonction des résultats obtenus lors de leur évaluation, les gymnastes devront respecter les consignes
suivantes pour le choix de leur grille lors de leur prochaine participation a une Coupe Formation (lors de la méme
saison ou la saison suivante) :

90% = 4 étoiles > passage obligé au niveau supérieur
80% = 3 étoiles > passage obligé au niveau supérieur
70% = 2 étoiles > passage autorisé au niveau supérieur
60% = 1 étoile > passage autorisé au niveau supérieur
«60% = Passage - passage autorisé au niveau supérieur

La Direction Technique de la FfG se réserve le droit d'analyser toute demande particuliere.
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Exercice 1

Exercice 2

Exercice 3

Départ station accroupie au sol. 5 sauts de lapin

Course d’élan, saut en extension, arrivée sur

Départ debout sur caisson ou tapis de 50 cm. Saut en

Desc”ptlf successifs (sans arrét), corps groupé, bras tendu tapis 30 cm (avec tremplin) extension sur mini-trampoline et réception sur tapis 30 cm
Schéma o e ‘! VA A ¥ A
*_ » o i ¥ 'ra
), {; -}-‘ ; {; -:f'-‘ i, ' P
RS "CN
3 3.4 sauts successifs 3 Course monotone (sans 3 Bras en bas sur trampolin?, pas q’élé\{ation des bra's
accélération) et saut groupé pendant le saut, corps relaché, réception sur le tapis
Note de
2 . P Course avec accélération progressive Bras en bas sur trampoline, élévation des bras pendant le
depart 7 5 sauts successifs, genoux écartés 7 ot saut groupe’p 9 7 saut, corps relaché, réception sur le tapis
i L Accélération progressive de la course et Bras en bas sur trampoline, élévation des bras pendant le
10 5 sauts successifs, jambes et talons serrés 10 impUlsion corps tendu 10 saut, corps gainé, réception sur le tapis
+1 Elévation du bassin pendant la phase d’envol +1 Liaison cg;;s; :;nnzug?gszvnetc un pre- +1 Elévation dynamique des bras
+1 Allongement +1 Alignement du corps sur le +1 Attaque dynamique du trampoline
. . tremplin, le bassin en arriére des pieds
Bonifications
+1 Alternance réguliere appui pieds — mains +1 Poussée compléte des jambes +1 Hauteur dans le saut
+1 Jambes tendues +1 Montée des bras pendant 'impulsion +1 Réception stabilisée
Présentation 1 La présentation est correcte avant et aprés I'exercice 1 La present:g?gsef‘setxc;cﬁgsgte avant et 1 La présentation est correcte avant et aprés I'exercice
-1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...) -1 Petites fautes diéiﬂ:;i(b)ras et/ou jambes -1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...)
Pénalisations -1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) -1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) -1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)
2 Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions 2 Importantes fautes techniques (chutes, 2 Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions
bras et/ou jambes) grosses flexions bras et/ou jambes) bras et/ou jambes)

Remarque : pour tous les tapis, tolérance de 20 cm en plus ou en moins en fonction du matériel utilisé
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Exercice 4

Grille découverte - Barres

Exercice 5

Exercice 6

Bl a hauteur des épaules ;

Départ a I'appui Bl ou BS, culbute avant, passer par la chandelle,
revenir en suspension jambes en fermeture pour ensuite engager les

Départ suspension BS, déplacement latéral mains en pronation

Descriptif impulsion jambes + sauter a jambes entre les bras, passer par la position fermeture renversée (5 changements de mains).
I'appui facial bras tendu. (jambes tendues), dégager les jambes sous la barre, passer par 2 positions oscillations (avant — arriére) tenues chacune 3”
I'équerre et revenir a la suspension debout.
~ i/ g
/ J
- — " i /
Schéma f—-q; % Mﬁ;‘ i&‘; 5
Exercice complet bras ) N . .
3 fléchis et corps relaché 3 Chute ou touche des jambes au sol aprés la culbute 3 3-4 changements de main puis chute
Note de
A Exercice complet bras - ; Aqaas : 5 changements de mains puis chute ou 3-4 changements de
7 i 7 Chute aprés I'engagé ou le dégagé des jambes 7 9 p ou 9
depart fléchis et corps tendu ute ap gage ou 9ag ! mains puis 2 positions oscillations tenues 3”
10 Exercice complet bras 10 Exercice complet sans chute 10 Exercice complet
tendus et corps tendu
+1 Appui dynamique +1 Appui dynamique au départ +1 Déplacement sur un rythme régulier
+1 Corps gainé a l'appui +1 Descente maitrisée +1 Corps gainé pendant le déplacement latéral
Bonifications — S
+1 pau esn?:i::ant es +1 Allongement maximum jambes engagées +1 Courbe avant avec la téte entre les bras
+1 Tronc et Jambgs a“gf‘es +1 Maintien de I'équerre au retour (2”) +1 Courbe arriére avec la téte entre les bras
pendant tout 'exercice
; . La présentation est
Presentatlon 1 correcte avant et aprés 1 La présentation est correcte avant et aprés I'exercice 1 La présentation est correcte avant et aprés I'exercice
I'exercice
Petites fautes de tenue
-1 (bras et/ou jambes -1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...) -1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...)
fléchies...)
. . . ) Fautes moyennes ) PP : R
Penallsatlons 1,5 (déséquilibre, angle...) 1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) 1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)
Importantes fautes
2 techniques (chutes, 2 Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions bras et/ou 2 Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions bras
grosses flexions bras jambes) et/ou jambes)
et/ou jambes)




Exercice 7

Exercice 8

Exercice 9

Exercice 10

Poutre haute :

Poutre haute :

Poutre haute

Poutre haute :

Descriptif Ys tour (180°) sur ¥z pointes en ) Marche de I'ours jambes tendues ; .
. ) xtension March roupi (1/2 r ras libr
station debout (bras libres) Saut extensio (V2 poutre) arche accroupi (1/2 poutre), bras libres
Schéma < 2 h»
i
. . . o Marche accroupi tronc penché en
1
3 Y2 tour non complet 3 Sur poutre basse, sans amplitude 3 Déplacement jambes fléchies 3 avant, moins d'une % poutre
Note de
2 . Déplacement jambes tendues sur Marche accroupi Y2 poutre tronc
1
depart 7 Y2 tour (180°) 7 Sur poutre basse, avec amplitude 7 pointes pieds 7 penché en avant
. Déplacement jambes tendues sur ) .
Y2 tour (180°) sur V2 pointes, ) A ; : Marche accroupi Y2 poutre, tronc droit,
10 . 10 Sur poutre haute, avec amplitude 10 pointes pied, fermeture jambes 10 ) A .
en continu tronc (maximum 90 genoux passent 'un prés de l'autre
Marquer l'arrét talon haut ; : ; Poids du corps sur les mains Déplacement dynamique
+1 avant le ¥ tour +1 Extension compléte pointes tendues +1 p +1 P Y q
Marquer I'arrét talon haut isati 5 1 i Déplacement régulier sans arrét Déplacement régulier sans arrét
+1 aprés le v tour +1 Utilisation des bras a l'impulsion +1 p 9 +1 P d
Bonifications
+1 Y2 tour dynamique +1 Bassin en rétroversion +1 Sur V2 pointes pendant tout +1 Talons hauts
I'exercice
1 Téte redregzs:}nregard loin 1 Réception V2 plié puis tendu 1 Pas de chute 1 Téte redressée, regard loin devant
- . La présentation est correcte La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant La présentation est correcte avant et
Présentation 1 avant et apres l'exercice 1 aprés l'exercice 1 et aprés l'exercice 1 aprés l'exercice
A Petites fautes de tenue (bras e Petites fautes de tenue (bras et/ou e Petites fautes de tenue (bras et/ou | Petites fautes de tenue (bras et/ou
et/ou jambes fléchies...) jambes fléchies...) jambes fléchies...) jambes fléchies...)
- . . - Fautes moyennes - PP - Fautes moyennes (déséquilibre, - Fautes moyennes (déséquilibre,
Pénalisations 15 (déséquilibre, angle...) 15 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) 15 angle...) 15 angle...)
Importantes fautes Importantes fautes techniques (chutes Importantes fautes technigues Importantes fautes techniques (chutes
-2 techniques (chutes, grosses 2 F:osses flexions bras et?ou jambes) ' 2 (chutes, grosses flexions bras 2 F;osses flexions bras et?ou jambes) '
flexions bras et/ou jambes) 9 ! et/ou jambes) 9 !




Grille découverte - Sol

Exercice 11 Exercice 12 Exercice 13

Départ station accroupie, bras

Descriptif avant, dos droit.
Culbute avant groupée

Culbute arriere jambes tendues écartées enchainée

I p Roue retour en fente
avec culbute arriere groupée

Schéma ﬁf ~2 % ;‘ E f“ﬁ"“: : zz | u ft\

Culbute départ accroupi, retour T sre o N Roue sans alternance de la pose des mains, sans
3 accroupi, se redresser avec aide 3 Realisation de la 1 I:‘;‘Qﬁi‘ijéj{;“’ee sur les genoux a 3 alignement des segments la verticale
Note de des mains )
Culbute départ accroupi et retour ST . Roue avec alternance de la pose des mains, sans
depart 7 accroupi, se redresser sans aide 7 Réalisation des 2 culbuteg, avec gﬂr: ét entre les deux et 7 alignement des segments a la verticale et retour en
> retour accroupi a la 2°™ culbute.
des mains fente
Culbute départ accroupi, passage s . Roue avec alternance de la pose des mains, alignement
10 par jambes tendues et retour 10 Réalisation i%irzoﬁu:b;}zzgﬁlcgagﬁzs avec retour 10 des segments a la verticale et retour en fente.
accroupi, sans aide des mains P )
i Allongement
Genoux serrés pendant toute la N . .
+1 rotation +1 Jambes tendues dans la position jambes écartées +1
Jambes tendues et écartées
+1 Rotation dans I'axe +1 Rotation dans I'axe +1
Bonifications Dynamisme pendant la culbute Rlegard sur les mains
+1 pas d'arrét +1 Poussée simultanée des mains +1
Redresser en station accrouoi Mains posées dans I'axe a la largeur des épaules
+1 Croup +1 Redresser en station accroupi bras avant, dos droit +1
bras avant, dos droit
z . La présentation est correcte . . o . . . o .
Présentation 1 avant et aprés l'exercice 1 La présentation est correcte avant et aprées |'exercice 1 La présentation est correcte avant et aprés I'exercice
-1 Petites f_autes de tenue (bras -1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...) -1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...)
et/ou jambes fléchies...)
Pénalisations 1_5 Fautes moy(:r;glees (;:iesequmbre, 1, Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) 1, Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)
, 5 5
Importantes fautes 1e_chn|ques Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions
-2 (chutes, grosses flexions bras -2 b t/ou famb -2 b tou iamb
et/ou jambes) ras et/ou jambes) ras et/ou jambes)




Exercice 14

Exercice 15

Exercice 16

Exercice 17

Exercice 18

Exercice 19

Course

Saut en longueur

Position suspension

chronométrée sur | départ pieds joints barre supérieure et En suspension barre Station assise, jambes
L 20m (prévoir tapis (sans élan) placement en position supérieure, placement Station assise jambes tendues, pieds en flexion
Descrlptlf de course) de traction, mains en des jambes a I'équerre écartées, écrasement contre plinth, mains a plat
(le chronométre (2 tentatives, pronation, menton au- (avec l'aide de facial sur le plinth
est déclenché au la meilleure est dessus de la barre (avec I'entraineur)
départ de la retenue) l'aide de 'entraineur)
gymnaste)
/P.
" |
, e { i
Schéma \ E: 7 ==
20 m
Jambes a Mains touchent le sol
5 > 4"40 5 < 1m40 5 Tenir entre 2 et 5" 5 I’horizontale, tenir 5 mais pas les bras ni le 5 Entre 5et 15cm
. entre 2" et 5" ventre
Points Tenir entre 5 et Jambes a Bras touchent le sol
obtenus 10 4"00 —4"40 10 1m40-1m80 10 "o 10 I'horizontale, tenir 10 . 10 Entre 15 et 20 cm
10 " " mais pas le ventre
entre 5" et 10
15 <4™00 15| >1m8o 15 | Tenir10"ouplus | 15 Jambes a 15 | FEcrasementfacal | g +de 20 cm
I'horizontal, tenir 10" complet, ventre au sol
. R At Poussée -1 -1 -1 Bras dans le -1
Criteres a Accélération N ) - ) Jambes tendues B ) Bras dans le
jusqu'a la fin cor_nplete des 1.5 Corps gainé 1.5 jointes 1é5 prolongement du 1.5 prolongement du corps
respecter et jambes -2 -2 - corps -2
pénalisations Course pieds Utilisation des _;15 Jambes tendues _;15 Tenir la position _;15 Dos plat _;15 Hanches basculées
(a‘ appliquer dans l'axe bras ) jointes 2 sans balancer 2 P ) vers 'avant
max. 1x sur Foulée N Téte et cou bien " N
I'ensemble réguliere 125 dégagés 125 Jambes tendues 125 Jambes tendues
5 .
de | exerc:ce) Genoux vers le 1 15 Rotation des jambes _;15 Pieds en flexion
haut 2 vers I'extérieur 2 complete
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Grille A - Saut

Exercice 1

Exercice 2

Exercice 3

Tremplin + tapis ou bloc 60 cm :
Course d'élan (5 m), impulsion sur le

Tap-tap a 'ATR, tomber dos

Mini-trampoline ou tremplin-trampoline + tapis 80 cm :
Renversement en situation aménagée : élan libre, impulsion

Descriptif tremplin bras derriére, saut en extension ; ; -
arrivée en contre-haut sur tapis 30 cm (sans tremplin) bras derriére
. x /7
2 xd f /5 ) 1 A
Schéma f { / * R4 T L g ‘
Y AN S e ¥ ; F
b Y { 53 fe— o 0 TG -
er ° . .
3 Cgu’rse.monotone (sans ) 3 ATR puis roulade avant 3 1% envol renversement_ (45°de Ia.Vertlcale) puls pose
accélération) et saut groupé de pied sur tapis
Note de ”. .
départ 7 Course avec;ta::ﬁtlegrgbopnéprogresswe 7 ATR sans rebond tomber dos 7 1°" envol renversement jusqu'a I'ATR puis tomber dos
10 Accélération progressive de la course et 10 Tap-tap a 'ATR, tomber dos 10 . .
impulsion corps tendu p-tap Renversement plat dos avec impulsion bras
+1 Respect de 'alignement de course +1 Alignement du:gﬁg J:usggla la pause des +1 Action simultanée impulsion jambes et tirade talons
+1 Liaison CZ:;)S; :?n%u:-:-stlc:gsz\;etc un pre- +1 Impulsion brlzfli:;enn:rﬁser?: respect de +1 Alignement des jambes et du buste dans le 1°" envol
Bonifications
Alignement du corps sur le - . N Solidité des appuis a la pose de mains (pas
+ tremplin, le bassin en arriére des pieds + Maintien de f'alignement aprés le rebond +1 d'encaissement des épaules)
+1 Poussée complete, alignement du corps +1 Corps gainé, grandissement maximum a la +1 ) . ame
et des bras aprés l'impulsion réception, sur le dos Amplitude et alignement dans le 2™ envol
Présentation 1 La present:;?; sellsetxcec:;(e:gte avant et 1 La présentation el.setxzor;zge avant et apres 1 La présentation est correcte avant et apres l'exercice
A Petites fautes d?l éiﬂ?ei (b;as et/ou jambes P Petites fautes d?l e?iﬂ?:s (b;as et/ou jambes P Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...)
Pénalisations -1,5 | Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) -1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) -1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)
Importantes fautes techniques (chutes, Importantes fautes techniques (chutes, Importantes fautes techniques (chutes, grosses
2 -2 2

grosses flexions bras et/ou jambes)

grosses flexions bras et/ou jambes)

flexions bras et/ou jambes)

Remarques :

2. tremplin autorisé avant le mini-trampoline pour favoriser I'angle d’attaque
3. 'organisateur mettra a disposition mini-trampoline et tremplin-trampoline

1. pour tous les tapis, tolérance de 20 cm en plus ou en moins en fonction du matériel utilisé




Exercice 4

Exercice 5

Exercice 6

Exercice 7

Prise d’élan a I'appui a

Entrée aménagée : Bl a hauteur des épaules.
Départ face a BS, rétablissement arriére

ATR sur barre au sol (ventre

Descrlptlf l horlzgratgltgz(rj%ségalne, jambes jointes et tendues. Appel des 2 pieds, Prise d'élan - Tour d'appui arriére face au mur ou espalier)
’ mains en pronation.
& ‘b
£ S U P Vi %
, =t 9 \ﬁ:
Schéma ’/ﬁ { ‘kn?‘ N = -
(T } L 3/ __ — d
9
Elévation de 10 cm par S . o Début de tour d’appui sans
3 rapport & lappui 3 Rétablissement une jambe apres 'autre 3 retour & 'appui 3 Passager
Note de . . — .
départ 7 Elan dﬁ?osrilze;nlgl sous 7 Rétablissement %ga:)rggtes jointes, départ 7 Tour d'appui corps cassé 7 Tenu 3"
e . - . . . Tenu 2" avec un
© pe Rétablissement 2 jambes jointes, départ Tour d’appui corps tendu, départ h
10 Elan a I'horizontal 10 en traction 10 et retour actif a 'appui 10 changemept dg prise (en
supination)
1 Epau|es au dessus ou +1 Rétablissement départé la suspension 1 Renversement arriére par le +1 ATR a la verticale de la
en avant des mains barre supérieure haut du dos barre
+1 | Tronc et jambes alignés +1 Menton dirigée vers le sternum +1 Remonter dr todur d'appui bras +1 Appui actif en ATR
endus
Bonifications _ N Alignement
+1 Appui actif des bras +1 Pas d’arrét dans I'exercice +1 Sans déformation de la position +1 bras/tronc/jambes &
alignée jambes/tronc/téte I'ATR, épaules hautes
. . X ) ) Transfert d'appui visible
+1 j:nﬁgzg ?ég?]"l'%lfscggz) +1 Retour a 'appui dynamique +1 Tour d'appui rapide +1 pour le changement de
prise
Présentati on 1 col;?egtr:z?/r:r?t“gpaepsrtés 1 La présentation est correcte avant et 1 La présentation est correcte 1 col;?egtrzsa\?/r:r?tngpai)srtc‘as
lexercice apres l'exercice avant et aprés l'exercice l'exercice
Petites fautes de tenue . . Petites fautes de tenue
; Petites fautes de tenue (bras et/ou Petites fautes de tenue (bras ;
-1 (bras et/ou jambes -1 ) o -1 ) o -1 (bras et/ou jambes
fléchies...) jambes fléchies...) et/ou jambes fléchies...) fléchies...)
i . . ) Fautes moyennes ) Pp— ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes
Pénalisations | ""° | (déséquilibre, angle..) | 15 | Fautes moyennes (désequilibre, angle..) | -1,5 (déséquilibre, angle...) 15 1 (déséquilibre, angle...)
Importantes fautes . Importantes fautes
2 techniques (chutes, 2 Importantes fautes techniques (chutes, 2 I(?ﬁl?tret:mer(s) ;2:55' ;;gt;r;ncgt:aes 2 techniques (chutes,
grosses flexions bras grosses flexions bras et/ou jambes) ,egt Jou jambes) grosses flexions bras
et/ou jambes) ! et/ou jambes)




Grille A - Poutre

Exercice 8 Exercice 9 Exercice 10 Exercice 11
Poutre haute avec entrée aménagée (plint a
. hauteur poutre +/- 10cm) et tapis de sortie : Poutre basse : Poutre haute :
T Poutr \ r ion: A . ) . , -
DeSCI‘IptIf outre bgjﬁife :S;Jnf tectio Montée (libre). Course sur poutre, impulsion Placement de dos groupé vers 'ATR Battements avant jambes D et G
et sortie saut en extension. bras latéralement.
a i
ﬂ r %" — ﬁtﬁ-‘ —_— '§ f H:l
Schéma Ews | 4 15 <
Culbute départ accroupi et chute a c0ié Exercice complet avec plusieurs arréts Placement de dos groupé avec 2 batiements avec arrét et
3 de la poutre sans avoir mis les pieds 3 . . 3 L NP 3 élévation de la jambe libre
dessus dans la séquence des exercices bassin minimum a 45 sous I'horizontale
Nolte de Culbute départ accroupi et retour sur la Exercice complet avec 1 arrét dans la Placement de dos groupé avec 2 battements enchainés avec
depart 7 pou}re en stghon assise jambes 7 séquence. 7 bassin au-dessus des appuis 7 élévation Qe Iegjambe libre
fléchies, pieds sur la poutre sous I'horizontale
10| accroupisur fapoute, ras avant dos | 10 | EXerece completavec onhainementde |y | Placomentde dos growps et | 1o | GomteRs SRECE
droit, se redresser sans aide des mains toute la séquence sans arrét. montée en ATR a la verticale dessus de 'horizontale
. . ) Bras tendus pendant tout Buste droit pendant tout
+1 Genoux serrés pendant toute la rotation +1 Course dynamique sur la poutre +1 lexercice +1 lexercice
+1 Dynamisme pengarlt la culoute, +1 Saut en extension impulsion 2 pieds +1 Regard sur les mains +1 Maintien des bras’ Iatera]ement
pas d’arrét pendant tout 'exercice
Bonifications
Saut en extension avec poussée compléte | + 1 ou Maintien de 'ATR 1 ou 2 Téte redressée, regard loin
+2 Sur poutre haute +1 des jambes +2 secondes +1 devant
+1 Saut en extension avec montée des bras +1 Exercice efferﬁgée sur pointes
- . La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et aprés La présentation est correcte La présentation est correcte
Presentatlon 1 aprés l'exercice 1 I'exercice 1 avant et apres l'exercice 1 avant et apres l'exercice
A Petites fautes de tenue (bras et/ou 1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes 1 Petites fautes de tenue (bras 1 Petites fautes de tenue (bras
jambes fléchies...) fléchies...) et/ou jambes fléchies...) et/ou jambes fléchies...)
z . . . Fautes moyennes (déséquilibre, . PR } Fautes moyennes (déséquilibre, . Fautes moyennes
Pénalisations 1,5 angle...) 1,5 | Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) 1,5 angle... 1,5 (désequilibre. angle...)
Importantes fautes techniques (chutes Importantes fautes techniques (chutes Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques
2 rosses flexions bras et/ou jambes) , 2 rosses flexions bras et/ou jambes) , 2 (chutes, grosses flexions bras 2 (chutes, grosses flexions bras
9 l 9 l et/ou jambes) et/ou jambes)
Remarque : Protection = carpette




O

Grille A - Sol

Exercice 12

Exercice 13

Exercice 14

Exercice 15

Départ fente avant, ATR, retour

(Culbute avant) placement de dos

Culbute arriere bras tendus,

Descriptif fente avant Sursaut roue, retour en fente avant jambes écartées jusqu’a I'ATR et jambes tendues et revenir en
revenir en fente planche faciale
/P f . .r —-...‘
Schema BN 1,4 1) R
Sursaut vers le haut. Roue avec Placement de dos avec poussée .C;L:Tl]téuetse ﬁégﬁ{:ﬁéﬁ;@ﬁ%ig
3 ATR avec bassin a 45° 3 passage par 'ATR latéral et 3 simultanée des jambes, sans 3 C;u culbute arriére bras fléchis et
retour en fente avant monter a 'ATR “iambes tend t retour lib
Note de jambes tendues et retour libre
. ATR avec bassin a la verticale Sursaut long et rasant. Roue Placement de dos avec poussée Culbute arriere bras tendus,
depart 7 des appuis mais jambes dans les 7 avec passage par 'ATR latéral 7 simultanée des jambes, monter a 7 jambes fléchies et revenir en
45° et retour en fente avant. 'ATR jambes fléchies planche faciale
ATR avec bassin a la verticale avggr:aa:;alzggpztr :,a:?;t'lggruj ot Pla:mﬁtr:n%‘: %ZZ ja;lﬁ]t;gsuests ce Culbute arriére bras tendus,
10 des appuis ‘?t Jambes a la 10 redressement rapide du buste 10 montée a 'ATR jambes tendues 10 jambes tendues etlrevemr en
verticale ! ) A planche faciale
pour arriver en fente avant écartées
1 Segments allgngs a la pose des 1 Alignement bras/tronc pendant le 1 Bras ten’dus pe_ndant tout 1 Dynamisme
mains sursaut I'exercice
1 Corps gainé & IATR 1 Alignement bras/tronc pendant la 1 Alignement bryas/tronc/]ambes a 1 Jambes tgndue§ durant tout
e . roue IATR I'exercice
Bonifications
Respect de I'alignement dans les . . ) -y +1 Passage a 45° avant la planche
+1 fentes +1 Appui alternatif des mains +1 ATR corps gainé faciale
ou
Maintien de 'ATR, ouverture des Passage a 'ATR avant la
+1 Epaules hautes, appui actif +1 Impulsion bras dynamique +1 jambes en écart antéro-postérieur +2 planche faciale
et descente controlée
14 . La présentation est correcte La présentation est correcte La présentation est correcte La présentation est correcte
Presentatlon 1 avant et apres l'exercice 1 avant et apres l'exercice 1 avant et apres l'exercice 1 avant et apres I'exercice
1 Petites fautes de tenue (bras 1 Petites fautes de tenue (bras A Petites fautes de tenue (bras A Petites fautes de tenue (bras
et/ou jambes fléchies...) et/ou jambes fléchies...) et/ou jambes fléchies...) et/ou jambes fléchies...)
14 A A } Fautes moyennes (déséquilibre, } Fautes moyennes (déséquilibre, . Fautes moyennes (déséquilibre, . Fautes moyennes (déséquilibre,
Penallsatlons 15 angle...) 15 angle...) 15 angle...) 15 angle...)
Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques
-2 (chutes, grosses flexions bras -2 (chutes, grosses flexions bras -2 (chutes, grosses flexions bras -2 (chutes, grosses flexions bras
et/ou jambes) et/ou jambes) et/ou jambes) et/ou jambes)




Grille A - Trampoline

Exercice 16

Exercice 17

Mini-trampoline + tapis de réception :

Mini-trampoline + tapis de réception :

Descrlptlf Saut groupé genoux sur la poitrine Saut carpé écarté
[
g ; (,!’—"E
Schéma g o ..é’ p{
3 Course monotone (sans 3 Course monotone (sans
accélération) et saut groupé relaché accélération) et saut carpé écarté relaché
Note de Course avec accélération progressive et saut groupé non actif
départ 7 genoux en-dessous de I'horizontal (angle tronc-jambes ’ 7 Course avec accélération progre§sive et saut carpé écarté non
supérieur a 90°) actif
10 Accélération progressive de la course, impulsion dynamique sur le 10 Accélération progressive de la course, impulsion dynamique sur le
trampoline, saut groupé actif, genoux au-dessus de I'horizontal trampoline, carpé écarté actif
+1 Bras derriere sur le trampoline, mouvement des bras de I'arriére +1 Bras derriere sur le trampoline, mouvement des bras de I'arriére
vers le haut pour le saut groupé vers le haut pour le saut groupé
+1 Hauteur de I'impulsion +1 Hauteur de I'impulsion
Bonifications
+1 Ouverture dynamique lors du dégroupé +1 Ouverture dynamique des jambes lors du saut carpé
+1 Réception stabilisée +1 Réception stabilisée
Présentation 1 La présentation est correcte avant et aprés l'exercice 1 La présentation est correcte avant et aprés I'exercice
-1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...) -1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...)
Pénalisations -15 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) 15 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)
2 Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions bras et/ou 2 Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions bras et/ou
jambes)

jambes)

FfG % GAF - Coupe Formation %
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Grille A - Préparation physique

Exercice 18

Exercice 19

Exercice 20

Exercice 21

Exercice 22

Exercice 23

Position
suspension barre

Course Saut en o
. . supérieure et
sﬁrrzoonn(zr?ertg\a/iir '°”§g§:f§§g art placement en En suspension barre Station assise, jambes
i .- tapis de c%urse) ?sanslélan) position de supérieure, placement Pont, mains au sol, talons posés tendues, pieds en flexion
Descrlptlf P traction, mains des jambes a I'équerre ’ 2 plat, P contre plint, mains a plat
R . en pronation, (avec l'aide de sur le plint
(le chronomeétre (2 tentatives, ) , N
est déclenché au | la meilleure est dn;:;t:;ndiula Fentraineur)
départ de la retenue) b laid
mnaste) arre (aveE: aide
oy de 'entraineur)
P
v X
(s L . ﬁ
Schéma k
20m
Tenir entre 2 Jambes a Epaules placées en arriere
5 >4"40 5 <1m40 5 " 5 I’horizontale, tenir 5 , . 5 Entre 5et 15cm
etd entre 2 et 5" de l'axe des mains
Points Tenir entre 5 Jambes a Epaules placées au-dessus
obtenus 10 4"0 —4"40 10 | 1m40-1m80 10 " 10 I’horizontale, tenir 10 ! 10 Entre 15 et 20 cm
et 10 entre 5 et 10" des mains
" Tenir 10" ou Jambes a I'horizontal, Epaules placées au-dela de
15 <4"00 15 >1m80 15 plus 15 tenir 10" 15 Iaxe des mains 15 +de 20 cm
s Poussée -1 -1 -1 -1 Bras dans le
Accel‘gratlo_n complete -1.5 | Corpsgainé | -1.5 Jamb_e_s tendues -1.5 Bras tendus -15 prolongement du
Criteres a usqua la fin des jambes | -2 2 lointes -2 -2 corps
respecter et Course pieds Utilisation 1 15 {J:nnéggi 1 15 Tenir la position sans _1_15 Mains largeur des épaules et _;15 Hanches basculées
A : : ans l'axe es bras ; o ; alancer ; ans 'axe ; vers l'avant
pénalisations dans des b 2 | jointes 2 bal 2 dans I 2 '
> H . -1 Téte et cou -1 -1
s -1. ien -1. ambes tendues -1. ambes tendues
(a appliquer Foulée 15 bi 15 Jambes tend 15 |  Jambes tend
max. 1x sur 9 -2 | dégagés -2 -2
J
I'ensemble Genoux vers _1'15 Jambes iointes _;15 Pieds en flexion
’ i le haut : I : compléte
e i exercice, 2 2
-1
-1.5 Bras fléchis
-2
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Grille B - Saut

Exercice 1

Exercice 2

Exercice 3

Double tremplin ou tremplin-trampoline + tapis
80cm : Course d'élan, impulsion et % salto

Tremplin + tapis 40 cm : Rondade main sur tremplin
arrivée debout en contre haut sur tapis (du

Tremplin + tapis 40cm : Rondade, pieds sur
tremplin, réception en contre-haut a la station

Descrlptlf avant tendu arrivée dos sursaut) bras en haut
(5m d'élan)
“~ o .
Sche i ; !' A ’ o, ?
chema ] i :__LH_: ;f ;
-— 5 ! --K =1 [ ]
Impulsion et renversement A
3 avant tendu puis groupé- 3 Rondade arrivée ventre 3 Ro?gre:]%zfalr:t gggrgfgtlz;aarirset -
dégroupé arrivée dos P P
Note de départ Impulsion et renversement Rondade arrivée a genoux, poitrine
P 7 avant tendu puis carpé- 7 creuse (bassin en rétroversion), bras 7 gﬁgfig;g\elfc ;?lé?setstﬁﬁg f:r:z
décarpé arrivée dos oblique avant bas ’ P P
. L. Rondade avec courbette, saut vertical,
10 Impulsion 3/4 avant tendu 10 Rondade arrivée debout 10 arriver debout en contre-haut
Impulsion compléte et Al !
- N Respect de l'alignement et de I'axe : ,
+1 allgne{Pent dg corps a +1 des pieds au passage en fente +1 Pose des mains dans I'axe
impulsion
Enroulement du buste et . . . .
L : Alignement bras/tronc/jambes arriére Percussion jambes tendues sur le
. . +1 prOJectlontgi)nrimlque des + lors du 1* V2 renversement +1 tremplin
Bonifications
1 Capacité a transformer la vitesse o Respect de la pose des mains, téte o Alignement des segments en légere
horizontale en élévation droite extension a la sortie du tremplin
+1 Arrivée dos corps en position de 1 Rotation longitudinale ‘1 Maintien des bras aux oreilles durant
gainage déclenchée tardivement toute la 2°™ partie de I'exercice
z . La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et
Présentation 1 aprés l'exercice 1 apres l'exercice 1 aprés l'exercice
-1 Petites fautes de tenue (bras et/ou -1 Petites fautes de tenue (bras et/ou A Petites fautes de tenue (bras et/ou
jambes fléchies...) jambes fléchies...) jambes fléchies...)
% . . ) Fautes moyennes (déséquilibre, ) Fautes moyennes (déséquilibre, ) Fautes moyennes (déséquilibre,
Penalisations 1.5 angle...) 1.5 angle...) 15 angle...)
Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques
-2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou
jambes). jambes). jambes).

Remarques :

1. pour tous les tapis, tolérance de 20 cm en plus ou en moins en fonction du matériel utilisé
2. l'organisateur mettra a disposition mini-trampoline et tremplin-trampoline




Grille B - Barres

Exercice 4 Exercice 5 Exercice 6 Exercice 7
. . Bl + plan incliné ; impulsion jambes
Prise d'élan a I'appui au 5 balances jambes serrées serrées, suspension, les pieds glissant
rise volée avec sangles) (le Prise d'élan + Tour d'appui libre AL
Descrlptlf dessus de 45° P meilleur sera no?e’) ) ( pp sur le plan incliné. Allongement et retour
a la position de départ
&
, 2 /ﬁ { g
Schéma f { s { %}R 1
Elan en-dessous de En-dessous de 45
3 I'horizontal 3 /\ 3 Sans retour a l'appui 3 3 répétitions sans toucher le sol
Note de A — , et ot s meions i i
depart 7 450 7 7T 7 Départ et retour actif a I'appui (tour arriére) 7 allongement maximum dans la phase
avant du balancé
3 répétitions sans toucher le sol avec les
Elan a 45°par rapport a I , - pieds, avec ouverture bras/tronc et
10 Phorizontal 10 Au dessus de I'horizontal 10 Tour d'appui libre (retour debout au sol) 10 allongement maximum dans la phase
avant du balancé
+1 Epaules au dessu§ ou +1 Position °°‘?F‘°e faciale sur la +1 Renversement arriére par le haut du dos +1 Départ poitrine creuse, bras tendus
en avant des mains phase arriére du balancé
1 Tronc et jambes alignés 1 Position courbe faciale sur la 1 Remonter du tour d'appui bras tendus 1 Retour de chaque balancé avec poitrine
ag R phase avant du balancé creuse
Bonifications
Position d'éloignement Sans déformation de la position alignée
+1 Appui actif des bras +1 maximum sur la phase arriere +1 . po 9 +1 Dynamisme durant tout 'exercice
p jambes/tronc/téte
du balancé
+1 . Action dynam|que des +1 Coyrbette dyn’am|que et +1 Tour d'appui rapide +1 5 répétitions avec technique correcte
jambes (élan + blocage) efficace (armé + shoot)
La présentation est . . . . N . .
X = N La présentation est correcte La présentation est correcte avant et aprés La présentation est correcte avant et
Presentatlon 1 correctl('e avan_t etapres 1 avant et apres l'exercice 1 I'exercice 1 apres l'exercice
exercice
Petites fauteslde tenue Petites fautes de tenue (bras Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes Petites fautes de tenue (bras et/ou
-1 (bras et/ou jambes -1 ) Py -1 P -1 ) P
Py et/ou jambes fléchies...) fléchies...) jambes fléchies...)
fléchies...)
, . . ) Fautes moyennes : Fautes moyennes ) Sp— ) PRp—
Penallsatlons 1,5 (déséquilibre, angle...) 1,5 (déséquilibre, angle...) 1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) 1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)
Importantes fautes Importantes fautes
techniques (chutes, mp Importantes fautes techniques (chutes, Importantes fautes techniques (chutes,
-2 ) -2 techniques (chutes, grosses -2 . ) -2 ’ ;
grosses flexions bras flexions bras et/ou iambes grosses flexions bras et/ou jambes. grosses flexions bras et/ou jambes.
et/ou jambes. ! .
Remarques : 1. au rec, systéme de manchon(s) ou de gants

2. les gymnastes doivent apporter leurs propres sangles




e
Grille B - Poutre acro

Exercice 8 Exercice 9 Exercice 10 Exercice 11
Poutre basse : ATR transversal . Poutre basse : ATR latéral jambes Lo
Descriptif jambes écartées, départ et retour en gg&ge ikg)ﬂ:_ssiee d serrées, départ en fente et retour TicP_grl;t(r:edZazsrte eJ; f;f;u'rngmi,;te
fente (maintien 3") pied-p debout pieds serrés (Maintien 3") P
* j 3 _ﬁ/ ! 1 J j f* ,?ﬂ_ ¢
7 A e T I'\K ‘ s i / - 3 i . | ! j{‘.\_,_’,- il
Schéma | (.7~ N 1 4 /g " A WA 1ATNY £
ATR jambes écartées sans Roue sans retour sur poutre ATR latéral sans retour sur Tic-Tac sur plan |nc[|ng, sans
3 retour sur poutre et non 3 (ne pas pénaliser la chute !) 3 outre et non maintenu 3 retour sur poutre (réalisation
Note d maintenu pas p ’ P du pont avant uniqguement)
O, e de ATR jambes écartées, ATR latéral. maintenu 3" Tic-Tac sur plan incliné, avec
depart 7 maintenu 3" sans retour sur 7 Roue retour fente avant 7 sans retour,sur la poutre 7 retour sur poutre, passage a
la poutre P la verticale
ATR jambes écartées . . Tic-Tac départ et retour en
10 départ et retour sur poutre, 10 Roue retour pied-pied 10 AT;HUIratiLa;Ir,ed?;);ﬁﬁe;;%?ur 10 fente sur poutre sans plan
maintien 3" P ’ incliné
o Segments alignés a la pose o Alignement bras/tronc/jambe 1 Alignement bras/tronc/jambe 1 Passage a I'ATR a l'aller
des mains arriére a la pose de main arriére a la pose de main et au retour
Alignement bras/tronc/bassin i . | . . .
» - +1 2 I'ATR, épaules hautes +1 Premier V4 tour tardif +1 Y4 tour tardif +1 Déblocage des épaules
Bonifications Jambes avant et arriere a la Passage par 'ATR Alignement
+1 méme hauteur, bassin dans +1 bre?s thdus ’ +1 bras/tronc/jambes a 'ATR +1 Bras tendus
I'axe épaules hautes
. - Retour jambes fléchies
Respect de l'alignement Respect de I'alignement . ’ T .
+1 dans les fentes +1 dans les fentes +1 poids dchj corps au dessus +1 Contrdle a la pose du pied
es appuis
A H La présentation est correcte La présentation est correcte La présentation est correcte La présentation est correcte
Présentation 1 avant et aprés l'exercice 1 avant et aprés l'exercice 1 avant et aprés l'exercice 1 avant et aprés l'exercice
Petites fautes de tenue Petites fautes de tenue Petites fautes de tenue Petites fautes de tenue
-1 (bras et/ou jambes -1 (bras et/ou jambes -1 (bras et/ou jambes -1 (bras et/ou jambes
fléchies...) fléchies...) fléchies...) fléchies...)
4 : : ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes
Penalisations 15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...)
Importantes fautes Importantes fautes Importantes fautes Importantes fautes
-2 techniques (chutes grosses -2 techniques (chutes grosses -2 techniques (chutes grosses -2 techniques (chutes grosses
flexions bras et/ou jambes) flexions bras et/ou jambes) flexions bras et/ou jambes) flexions bras et/ou jambes)




O

Grille B - Poutre chorégraphie

Exercice 12

Exercice 13

Exercice 14

Descriptif

Poutre haute : 2 soubresauts enchainés avec
changement de pieds D-G en transversal

(départ et retour V%2 plié)

Poutre haute : Y2 tour (180°), 1 pas, V2 tour
(180°) sur ¥z pointes enchainés (méme sens
de rotation) bras en 5°™, D et G (moyenne

des 2)

Poutre haute : Arabesques D et G, jambe
d'appui Y2 pliée, maintien 3" (moyenne des 2)

Schéma

B oar o

Note de départ

Arrét dans la série

2 Y2 tours (180°-180°) dans des sens de
rotation différents

Arabesque, jambe d'appui
tendue, sans maintien

Réalisation enchainée mais sans
changer de pied

2 Y2tours (180°180°) dans le méme
sens de rotation mais sans continuité du
mouvement

Arabesque, jambe d'appui 2 pliée, sans
maintien

Réalisation enchainée et en changeant
de pied

10

2 Y2tours (180°180°) enchainés dans le
méme sens de rotation avec continuité
du mouvement

10

Arabesque, jambe d'appui Yz pliées,
maintien 3"

Bonifications

+1

Poussée compléte jusqu'aux pointes
dans chaque saut

+1

Buste droit, bassin en rétroversion

+1

Jambe arriére au dessus de I'horizontale

+1

Alignement de tous les
segments de la téte aux pieds

+1

Alignement de tous les
segments de la téte aux pieds

+1

Respect du 2 plié genou dans I'axe, au
dessus du pied

+1

Respect des V% pliés, buste droit, bassin
en rétroversion

+1

Maintien sur 2 pointes pendant tout
I'exercice

+1

Maintien du buste

+1

Utilisation dynamique des bras

+1

Bras en 5°™ durant tout l'exercice

+1

Pied de la jambe d'appui dans I'axe de la
poutre (en légére ouverture)

Présentation

La présentation est correcte avant et
apres l'exercice

La présentation est correcte avant et
apres l'exercice

La présentation est correcte avant et
apres l'exercice

Pénalisations

Petites fautes de tenue
(bras et/ou jambes fléchies...)

Petites fautes de tenue
(bras et/ou jambes fléchies...)

Petites fautes de tenue
(bras et/ou jambes fléchies...)

Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)

Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)

Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)

Importantes fautes techniques (chutes
grosses flexions bras et/ou jambes)

Importantes fautes techniques (chutes
grosses flexions bras et/ou jambes)

Importantes fautes techniques (chutes
grosses flexions bras et/ou jambes)
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Grille B - Sol acro

Exercice 15

Exercice 16

Exercice 17

Fente avant ATR maintenu 3" + rouler jambes

Caisson + mini-trampoline + tapis réception a
hauteur + tapis supplémentaire (40 cm) : Sursaut

Mini-trampoline + tapis réception a hauteur +

Descrlptlf tendues, bras tendus rondade, pose des pieds, tomber dos (départ sur tap|§ sugplem,entalre' (40cm) FI.'C. en S|tua't|on
) ; o . aménagée (départ pieds dans mini trampoline)
caisson et pose des mains sur mini-trampoline)
i f i ,i_ — wf
= P N - .
] ! - =g - ——
* ;:'» : "{T ;{: ? < — 7 e
Schéma W 7 \} > "’i : ﬂﬁ
Aot J o - = L I
A e \Ef%‘ §
[ ] S
R\ |
. . L . Impulsion en déséquilibre arriére tomber
; 3 | Susautondae arhée o coutslacne | s cosen oxtorio sr ap
P supplémentaire
Note de depart 7 ATR jambes serrées maintenu 3" et 7 Sursaut rondade rebond tomber dos loin en 7 Flic arriére arriver ventre
rouler jambes fléchies arriere en courbe dorsale bras aux oreilles
. . . " Sursaut rondade rebond tomber dos loin en
10 ATR Ja:gBIe; ?;gg:; {22&”&:2“ s'et 10 arriere avec courbette pied en avant des 10 Flic arriere + Courbette
! épaule, bras aux oreilles
+1 Segments alignés a la pose des mains +1 Sursaut long et rasant +1 Respect des positions en courbe
+1 Alignement bras/tronc/jambes a I'ATR +1 Bras/tronc/Jambeﬁ :.II'%?eS aupassage a +1 Impulsion compléte des jambes
Bonifications : : ——
+1 Epaules hautes, appui actif +1 Appui alternatif ddes mains etimpulsion bras +1 Passage a I'ATR corps aligné
ynamique
Respect de la position des Pose des mains loin des pieds et
+1 Roulade bras tendus + courbes durant tout I'exercice +1 réaction dynamique des bras
z . La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et aprés La présentation est correcte avant et
Présentation 1 apres l'exercice 1 I'exercice 1 apres l'exercice
-1 Petites fautes de tenue 1 Petites fautes de tenue 1 Petites fautes de tenue
(bras et/ou jambes fléchies...) (bras et/ou jambes fléchies...) (bras et/ou jambes fléchies...)
Pénalisations 15 Fautes moy:r;gﬁas (;jesequmbre, 15 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) -1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)
2 Importantes fautes techniques (chutes 2 Importantes fautes techniques (chutes 2 Importantes fautes techniques (chutes
grosses flexions bras et/ou jambes)

grosses flexions bras et/ou jambes)

grosses flexions bras et/ou jambes)




Exercice 18

Exercice 19

Exercice 20

Saut extension %2 tour (180 ) droite et gauche

Départ en fente, relevé sur 'z pointe

Descriptif . i ame jambe libre au retiré maintenu 5" D et G, Saut écart antéro-postérieur
drectement nés (brasen5™) bras en 5°™ (moyenne des 2)
| .
s ﬂ :
Schéma »Iﬂ: I_;-. :
1 W | - L _.-'_I-in_
—I'r - '|'|
Réalisation sans placer le genou en
3 Arrét dans I'enchainement des 2 sauts 3 ouverture et/ou réalisation sur pieds 3 Saut écart antéro-postérieur < 135°
plats
Note de depart 7 Réalisation enchainée mais sans 7 Réalisation, genoux ouvert, sur 2 7 Saut écart antero-postérieur entre
respect des sens de rotation pointe mais sans maintien 135°et 150°
. . Réalisation dans la forme . -
Saut extension Yz tour (180°) droite et 4 . Saut écart antero-postérieur entre
10 gauche directement enchainés 10 attendue (genoug quver't', sur vz pointe, 10 150°et 180°
maintien 5")
+1 Poussée compléte jusqu'aux pointes +1 Respect de la fente buste droit +1 Poussée compléte jusqu'aux pointes
dans chaque saut
Alignement de tous les Alignement de tous les Saut écart réalisé avec le bassin
+1 N . +1 N . +1 f
. . segments de la téte aux pieds segments de la téte aux pieds dans l'axe
Bonifications ,
Rotation terminée avant Bras en 5°™ lors des 2 I )
+1 réception, réception stabilisée +1 maintiens +1 Utilisation dynamique des bras
+1 Utilisation dynamique des bras +1 Jambe d'appui tendue +1 Réception V% plié puis tendu
z . La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et
Présentation 1 apres l'exercice 1 apres l'exercice 1 apres l'exercice
1 Petites fautes de tenue 1 Petites fautes de tenue 1 Petites fautes de tenue
(bras et/ou jambes fléchies...) (bras et/ou jambes fléchies...) (bras et/ou jambes fléchies...)
z . . ) Fautes moyennes (déséquilibre, ) Fautes moyennes (déséquilibre, ) Fautes moyennes (déséquilibre,
Pénalisations 15 angle...) 15 angle...) 15 angle..)
2 Importantes fautes techniques (chutes 2 Importantes fautes techniques (chutes 2 Importantes fautes techniques (chutes
grosses flexions bras et/ou jambes) grosses flexions bras et/ou jambes) grosses flexions bras et/ou jambes)




Grille B - Trampoline

Exercice 21

Exercice 22

Exercice 23

Exercice 24

Grand trampoline :

Grand trampoline :

Grand trampoline :
Rebonds en position 4 pattes avec

Mini-trampoline + tapis de
réception :

ipti handell handelles — is — . P : .
Descrlptlf Sauts chandelles Sauts chandelles — assis — debout simultanéité des appuis Salto avant groupé
: 5,
| {1 R /’W / @HK\
4 L ¥
Schéma g Y 'Ij g i , w} % ’i g.
Y BRY I <o -
1 3 el M e .
o — =
. . Course monotone (sans
3 5 sauts ;:;?gzges non- 3 Impuls;grrlﬁ ggL:Sc;?Sandelle 3 Rebor}%?anso:l_ :%T)%hsr)omses 3 accélération) et salto avant
1 sans arriver sur les pieds
Note de Course avec accélération
. 7 5 sauts chandelles contrélés, 7 1 saut chandelle-assis- 7 Rebonds a 4 pattes 7 progressive et salto avant
depart pas sur la croix debout synchronisés en position groupée non
reconnue
Accélération progressive de la
10 5 sauts chandelles contrblés 10 3 sauts chandelle — assis- 10 Saut chandelle, 3 sauts a 4 10 course, impulsion dynamique sur
et effectués sur la croix debout pattes enchainés le trampoline, S:ago avant sur les
pieds
5 Position 4 pattes maintenue Bras derriere sur le
1 +1 Ouver;l:)rnc-:-iedzz T:?;T:s ala +1 (épaules au dessus des +1 trampoline, mouvement des
+ . mains et bassin au dessus bras de l'arriere vers le haut
ou Amplitude dans les sauts Bras en extension compléte
+2 +1 a la sortie de la toile (bras +1 Impulsion coordonnée +1 Hauteur c:g :ért:l‘t)ilélr‘:"on avant
g . oreilles
Bonifications )
1 Alignement bras tronc 1 Assis dos droit et bras a coté 1 Reqard sur les mains 1 Ouverture active avant la
9 des cuisses 9 réception
Travail des bras d’en bas Impulsion compléte des bras
+1 vers le haut a chaque +1 dans le redressé et terminé +1 Bassin en rétroversion +1 Réception contrblée
chandelle avec bras aux oreilles
Présentation 1 La présentation est correcte 1 La présentation est correcte 1 La présentation est correcte 1 La présentation est correcte
avant et aprés l'exercice avant et aprés l'exercice avant et aprés |'exercice avant et aprés l'exercice
Petites fautes de tenue Petites fautes de tenue Petites fautes de tenue Petites fautes de tenue
-1 (bras et/ou jambes -1 (bras et/ou jambes -1 (bras et/ou jambes -1 (bras et/ou jambes
fléchies...) fléchies...) fléchies...) fléchies...)
A : : ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes
Pénalisations | -15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquiliore, angle...)
Importantes fautes Importantes fautes Importantes fautes Importantes fautes
-2 techniques (chutes grosses -2 techniques (chutes grosses -2 techniques (chutes grosses -2 techniques (chutes grosses
flexions bras et/ou jambes) flexions bras et/ou jambes) flexions bras et/ou jambes)

flexions bras et/ou jambes)
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Exercice 1

Exercice 2

Exercice 3

Mini trampoline ou tremplin-trampoline + Table

Mini trampoline ou tremplin-trampoline + table
a 1m10 + tapis @ 1m40 : Préparation

Tremplin ou tremplin-trampoline avec protection
+ tapis 40 cm : Préparation Yourchenko :

Descriptif 4 1m10 + tapis 2 1m40 : Renversement plat 7 . .
dos (élan libre) Tsukahara : Rondade ventre (élan libre) rondade salto arriére tendu pieds sur tremplin
(5m d'élan)
L \
N Y — \‘ﬁ/
Schéma i ~Y 'jf =
- Y " '
H | i | v i L
b i MARE
X - [ I
Renversement corps Rondade percuter saut vertical en
3 carpé et absence de repoussé 3 Rondade arrivée ventre 3 légére exte'nswnﬂ(avec parade de
I'entraineur)
N A r . Rondade, arrivée a genoux poitrine
ote de depa t 7 Renvelgsrﬁrrlljtles?gnaég\;esrggs sans 7 creuse bras oblique avant basse (sans 7 Rondade salto arriere groupé
P impulsion bras)
- Rondade impulsion bras arrivée a
10 Renverseigelrjlltéi?:lézg g?:savec une 10 genoux poitrine creuse bras oblique 10 Rondade salto arriere tendu
P avant basse
+1 Alignement du corps dans le 1°" envol +1 Alignement du corps dans le 1°" envol +1 Respect de I'axe a la pose des mains
. o Respect de I'axe lors du V2 tour Percussion jambes tendues sur le
+1 Impulsion bras tendu a I'ATR +1 (passage 4 I'ATR) +1 tremplin
Bonifications
1 Conservation de I'alignement dans le 1 Capacité a réaliser une 1 Alignement des segments en légére
2°™ envol courbette faciale a partir des mains extension a la sortie du tremplin
Capacité a réaliser une ’ - Maintien des bras aux oreilles durant
+1 courbette dorsale & partir des mains + Impulsion bras tendu a 'ATR + toute la 2°™ partie de I'exercice
2 . La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et
Présentation 1 apres l'exercice 1 apres l'exercice 1 apres l'exercice
-1 Petites fautes de tenue 1 Petites fautes de tenue -1 Petites fautes de tenue
(bras et/ou jambes fléchies...) (bras et/ou jambes fléchies...) (bras et/ou jambes fléchies...)
, . . A5 Fautes moyennes (déséquilibre, 15 Fautes moyennes (déséquilibre, 15 Fautes moyennes (déséquilibre,
Pénalisations ’ angle...) ’ angle...) ’ angle...)
Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques .
” > Importantes fautes techniques (chutes,
-2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 - ;
jambes) jambes) grosses flexions bras et/ou jambes)

Remargues :

1. pour tous les tapis, tolérance de 20 cm en plus ou en moins en fonction du matériel utilisé
2. tremplin autorisé avant le mini-trampoline pour favoriser I'angle d’attaque
3. l'organisateur mettra a disposition mini-trampoline et tremplin-trampoline




Exercice 4

Exercice 5

Exercice 6

Exercice 7

Descriptif

Bascule

5 balancés jambes serrées (prise
volée avec sangles) vers la volée

(le meilleur sera noté)

Prise d'élan a I'ATR jambes

serrées retour libre

Tour stalder

Schéma

P g I

Tt
sl

Note de
départ

Bascule sans remonter a I'appui

Entre 45° et I'horizontal

Elan au-dessus de 45° par

Départ de I'appui, arriver en

Bonifications

Présentation

Pénalisations

3 ) ; Ix 3 3 > 3 position mi renversée a
(épaules jusqu’a I'horizontale) ; : rapport a I'horizontal lécrasement facial
Au-dessus de I'horizontal Départ de I'appui avec une
7 Bascule remontée a I'appui 7 7 Elan a 'ATR (dans les 30°) 7 pr|§e' d ela_n eng‘ggee, retpur
a l'appui (de I'équerre &
I'équerre)
Au-dessus de 45°de Déoart i I i dégagd
i 'é I’horizontale 30 o epart a fappul, degage
10 Bascule prise d'élan 10 10 Elan a I'ATR (dans les 10°) 10 aprés le passage a I'appui
1 Allongement maximum sur la 1 Position courbe faciale sur 1 i\f:r']r;yg?n%eeslalgﬁ;gteg 1 Renversement par le dos
position avant du balancé la phase arriére du balancé jambes p éloigné des appuis
monté a I'ATR
Retour rapide des jambes a la Position courbe faciale sur Appui actif des bras, bras Passage par I'écrasement
+1 +1 P +1 +1 :
barre la phase avant du balancé tendus facial sous la barre
Position d'éloignement Epaules au dessus ou en
+1 Reprise d'appui dynamique +1 maximum sur la phase +1 avant de la barre (dans la +1 Reprise d'appui bras tendus
arriére du balancé montée a I'ATR)
. . . Ouverture rapide des
. Courbette dynamique et Action dynamique des ;
+1 Arriver dos rond bras tendus +1 efficace (armé + shoot) +1 jambes (élan + blocage) +1 Jamkc)ﬁs pour les
égager
1 La présentation est correcte 1 La présentation est correcte 1 La présentation est correcte 1 La présentation est correcte
avant et apres |'exercice avant et aprés l'exercice avant et aprés l'exercice avant et aprés l'exercice
. Petites fautes de tenue Petites fautes de tenue Petites fautes de tenue
-1 (br ;'e;'}/eosufzur;fegeﬂ;iﬂ?:s ) -1 (bras et/ou jambes -1 (bras et/ou jambes -1 (bras et/ou jambes
! fléchies...) fléchies...) fléchies...)
15 Fautes moyennes (déséquilibre, 15 Fautes moyennes 15 Fautes moyennes 15 Fautes moyennes
’ angle...) ’ (déséquilibre, angle...) ’ (déséquilibre, angle...) ’ (déséquilibre, angle...)
Importantes fautes techniques Importantes fautes Importantes fautes Importantes fautes
-2 (chutes, grosses flexions bras -2 techniques (chutes, grosses -2 techniques (chutes, grosses -2 techniques (chutes, grosses

et/ou jambes)

flexions bras et/ou jambes)

flexions bras et/ou jambes)

flexions bras et/ou jambes)

Remarques :

1. au rec, systéeme de manchon(s) ou de gants

2. les gymnastes doivent apporter leurs propres sangles




Exercice 8

Exercice 9

Exercice 10

Exercice 11

Poutre haute :

Poutre haute :

P e Poutre haute : Poutre haute :
Descrlptlf Souplesse avant Souplesse arriere Flic pieds décalés Roue pied-pied
=
- 3 5
<+ ey, AT
4 b o N, W
Schéma ﬁ B = LA
P o = i el | B
Poutre basse, souplesse Poutre basse, souplesse arriére Poutre basse, flic pieds
8 avant avec protection 8 avec protection 3 décalés avec protection 3 Roue retour en fente
Note de S f
A ouplesse avant avec - . Poutre basse, flic pieds . .
depart 7 protection 7 Souplesse arriere avec protection 7 décalés sans protection 7 Roue pied pied, retour bras en haut
10 Souplesse avant 10 Souplesse arriére 10 Flic pieds dec_ales avec 10 Roue pied pied — saut e_xtensnon bras en haut
protection (sortie)
Retour jambe libre haute - Grandissement et déblocage Segments alignés a la - , .
+1 autograndissement +1 épaules au départ +1 pose des mains +1 Respect de l'alignement durant tout I'exercice
. N Alignement h eme | »
Alignement et passage a . . . AR Retour sur ¥z pointes bras en 5" ou &
+1 I'ATR +1 Départ jambe levée +1 bras”égg%ggis;ﬂés' ATR, +1 I'horizontal avant
Bonifications Jambes avant et arriére a
+1 Déblocage des épaules +1 Passage par I'ATR aligné +1 la méme hauteur, bassin +1 Rythme
dans l'axe
1 Ecart de jambe 180° 1 Ecart de jambe 180° 1 Respect de I'alignement +1 Bassin dans l'axe
antéropostérieur antéropostérieur dans les fentes
. . . . La présentation est . . N
2 : La présentation est correcte La présentation est correcte avant N La présentation est correcte avant et apres
Présentation 1 avant et apres l'exercice 1 et aprés I'exercice 1 correctﬁee)a(\é?;tczt apres 1 I'exercice
1 P(':'(tb'tgssf:;éisjg; ;)?Sue 1 Petites fautes de tenue P Pe-(ttl)t;ssf:;;(t;sjg; tt)(-:ér;ue P Petites fautes de tenue
fléchies...) (bras et/ou jambes fléchies...) fléchies...) (bras et/ou jambes fléchies...)
; . . 15 Fautes moyennes A5 Fautes moyennes (déséquilibre, 15 Fautes moyennes 15 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)
Pénalisations| (déséquilibre, angle...) ’ angle...) ’ (déséquilibre, angle...) ) y q ,angle...
. Importantes fautes
Importantes fautes Importantes fautes techniques . .
-2 techniqﬁes (chutes, grosses -2 (cr?utes grosses flexions%ras -2 techr;:ques (CS utes,v -2 Importanteﬂs fautesbtechn;jques (CEUtF;S’ grosses
. ’, ’ > grosses flexions bras et/ou exions bras et/ou jambes
flexions bras et/ou jambes) et/ou jambes) jambes)
Remargue : Protection = carpette




O

Grille C - Poutre chorégraphie
Exercice 12 Exercice 13 Exercice 14
Lo Poutre haute : Poutre haute : g:t:jr ti(rjehgu;f G
Descrlptlf Saut extension Y4 tour (90°), de latéral a Pirouette V2 tour (180°) jambe libre au retire . L
(Saut extension appel 1 pied, jambe libre a
transversal. en ouverture D et G (moyenne des 2) ok
I'norizontale)
‘!{ i
£y rew A AR
A iy B B )
Schéma , W ;’%ﬁ !| ! e % = %
N R ¥R i U % R /i
3 Saut réalisé avec protection 3 Pirouette non terminée (< a 180°) 3 Arrét dgns la série (cabriole jambe
libre tendue ou non)
Note de depart 7 Saut réalisé sans protection, sans 7 Pirouette V2 tour (180°), jambe libre 7 Cabriole D et G enchainées jambe
amplitude au retiré en ouverture libre fléchie
Saut réalisé sans protection, avec Pirouette 1 tour (1809, terminée par Cabriole D et G enchainées jambe
10 am Iitﬁde 10 un maintien de 2" sur 1 jambe, l'autre 10 libre tendue !
P restant au retiré
e , Alignement de tous les ) b P '
+1 Poussée corgg;est? gﬁﬁ: aux pointes +1 segments de la téte aux pieds, durant +1 Pousosiﬁfecs:c:jrgﬁlse}s Sjusz?ﬁsaux
toute la rotation P
1 Alignement de tous les 1 Maintien de la jambe libre en 1 Alignement de tous les
. ) segments de la téte aux pieds ouverture durant toute la rotation segments de la téte aux pieds
Bonifications
Respect des 1/2 pliés, buste droit, L. s . . e
+1 bassin en retroversion +1 Rotation terminée sur ¥z pointe pieds +1 Jambe libre a I'horizontale
+1 Rotation déclenchée par orientation +1 Placement des bras en 5°™ pendant +1 Maintien du battement avant la
des épaules la rotation réception
4 H La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et
Présentation 1 aprés l'exercice 1 apres l'exercice 1 aprés l'exercice
-1 Petites fautes de tenue -1 Petites fautes de tenue A Petites fautes de tenue
(bras et/ou jambes fléchies...) (bras et/ou jambes fléchies...) (bras et/ou jambes fléchies...)
z . . ) Fautes moyennes (déséquilibre ) Fautes moyennes (déséquilibre ) Fautes moyennes (déséquilibre
Pénalisations 15 angle...) 15 angle...) 15 angle...)
Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques
-2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou
jambes) jambes) jambes)




Grille C - Sol acro

Exercice 15

Exercice 16

Exercice 17

Exercice 18

3 pas d'élan, sursaut, rondade

Mini-trampoline + tapis de 1m :

Mini-trampoline + tapis de 70

Descriptif Saut de mains au sol His au sol Salto avant groupé en situation | cm + plinth 1m : Salto arriére
aménageée. en situation aménagée
,f iy s
- AN\ f Y
AN T '
f v f k ¢ T?
4 ’ N P UL s
1 g .
Schéma LR e
% J = f L -
L. d Yy !
A ACY B =0 A
f’éiif‘ % ¥ N
. ATR — courbette — 2 salto
. Salto avant groupé o N
3 Saut de mains 2 pieds 3 Rondade - flic 3 . ; " 3 arriére arrivée en
Note de P réception sur les pieds chandelle dorsale sur tapis
i — -3
2 Saut de mains 1 pieds — quelques pas Rondade fI|_c, percuter salto avant groupé arrivé ATR cou_r\bette s d e
depart 7 courus - Saut de mains 2 pieds 7 saut vertical avec 7 debout 7 salto arriére groupé
P présence de l'entraineur arriver 4 pattes
. . . Rondade 2 flics, percuter ATR — courbette —Salto
10 Saut de ma'?: d1s 2'”83;;?12?6 mains 2 10 saut vertical avec 10 Salto avant tendu 10 arriére groupé arriver
P présence de l'entraineur debout
Réaction dynamique des Enroulement de la poitrine . N
+1 Prise de vitesse dans le sursaut +1 bras et des jambes aux +1 en phase haute de +1 Pousse%g]obrzzlete des
impulsions I'exercice ! )
Impulsion verticale, (Iéger
1 1% 12 renversement réalisé en alignement 1 Respect des inversions 1 Bras verticaux a l'impulsion 1 déséquilibre arriére) avec
B ifi . bras tronc jambe arriére des courbes du salto projection et blocage des
onifications bras aux oreilles
. . . N Renversement en phase
+1 Impulsion bras tendu, épaules hautes +1 Rebé)rr;i \;iglge::"?elggne, +1 Impulsmg;%rgé)lete des +1 élevé du saut avec
! projection du bassin
sme . Allongement des flics vers . iz Maintien de la téte dans
+1 2°™ envol en courbe arriere +1 larriere. +1 Exercice contrélé +1 l'alignement du corps
; . . ) s La présentation est . . La présentation est
Présentation 1 La présentation el‘setxcgc:;ggte avant et apres 1 correcte avant et apres 1 Lzegi?ee?:g?gj?etnggggte 1 correcte avant et apres
I'exercice I'exercice
. Petites fautes de tenue Petites fautes de tenue Petites fautes de tenue
-1 (br;egglisufz\%isegeﬂ;wijees ) -1 (bras et/ou jambes -1 (bras et/ou jambes -1 (bras et/ou jambes
! fléchies...) fléchies...) fléchies...)
4 : : ) PR ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes : Fautes moyennes
Pénalisations 15 Fautes moyennes (déséquiliore, angle...) 1.5 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...) 1.5 (déséquilibre, angle...)
. Importantes fautes Importantes fautes Importantes fautes
-2 Importantes fautes techniques (chutes, -2 techniques (chutes, -2 techniques (chutes, grosses -2 techniques (chutes,

grosses flexions bras et/ou jambes)

grosses flexions bras et/ou

flexions bras et/ou jambes)

grosses flexions bras et/ou
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Grille C - Sol chorégraphie

Exercice 19

Exercice 20

Exercice 21

Saut écart antéropostérieur (180°) — Saut

Pirouette 1/1 tour (360°) G et D, jambe

Cabriole ¥z tour (180°) D et G,
arrivé arabesque 2 plié.

Descrlptlf extension 1/1 tour (360°) enchainés. libre au retiré, genoux en ouverture
(moyenne des 2) (moyenne des 2)
i g BT ﬁ«‘ 5 E}E: !'f_.:r_ﬁ 5!}5 - F:jsr i
SChéma '% I:'l'l S ﬁg‘, il'il :'-' :'I.' ﬁf\r ﬂJ 5 El Foed Jj;_}._., =2 ’j!__,;- gk
i ---rrff)r‘{ ) {f _%%
! ! {
. — | S
N Pirouette 1/1 tour non terminée (< a Sauts avec battement de jambe sous
8 Arrét entre les 2 sauts 3 360°) 8 I’horizontale et V2 tour non terminé.
Note de P ——
Saut écart inférieur a 180° et/ou . . . . .
2 - . Pirouette 1/1 tour (360°), jambe libre au Sauts avec battement de jambe sous I'horizontale
départ 7 mangque de rc;t/?tltc())r:"d(asnf;soso)aut extension 7 retiré en ouverture 7 et ¥ tour terminé
Saut écart antéropostérieur (180°) Pirouette 1/1 tour (360°), terminée par .
10 enchainé avec saut extension 1/1 tour 10 un maintien de 2" sur 1 jambe, l'autre 10 Sauts ?xgﬁ;ﬂt&e‘g i?t}zatrga,et:fm?ﬁzsus de
(360°). restant au retiré
1 Poussée compléte jusqu'aux pointes dans +1 Fente avec poids du corps sur jambe 1 Poussée compléte jusqu'aux pointes dans le saut
les sauts avant, buste droit et le pas chassé
1 Maintien de Iallgnem_ent dans le saut en 1 Maintien de Iallgnement durant toute la 1 Maintien du battement avant  la réception
rotation rotation
Bonifications
. s . \ Arrét de la rotation par pose du talon et . . 1Al
+1 Saut écart réalisé avec le bassin dans I'axe | + 1 controle de l'arrivée +1 Réception en 2 plié
1 Rotation terminée avant 1 Respect du trajet des bras (de la 1 Cabriole exécutée vers le haut (peu de
réception, réception stabilisée préparation & la 5°™) déplacement avant)
- . La présentation est correcte avant et apres La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et aprés
Présentation 1 I'exercice 1 apres l'exercice 1 I'exercice
1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes P Petites fautes de tenue (bras et/ou 1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes
fléchies...) jambes fléchies...) fléchies...)
Pénalisations | -1,5 | Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) | -1,5 Fautes moyzr:lglees (;jesequmbre, 15 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)
2 Importantes fautes techniques (chutes, D) Importantes fautes techniques (chutes, 2 Importantes fautes techniques (chutes, grosses
grosses flexions bras et/ou jambes) grosses flexions bras et/ou jambes) flexions bras et/ou jambes)
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Grille C - Trampoline

Exercice 22 Exercice 23
Grand trampoline :
. D s o b o
Descrlptlf Debout — tomber plat ventre et revenir debout dans la toile sur le dos, les jambes et les bras a la perpendiculaire du
buste
&
é{_;‘ xh.%\\\ A
h u
i o A 'E 1 \qirj \‘f
Schéma 3 - A5 \ |
= _ﬂﬂ_‘£| ’f‘{/{ A r‘I|' { |
o (f - l_ ) {
= bR T T R TR
3 Saut extension arrivé 4 pattes 3 Tomber dos sans revenir debout
Note de
départ 7 Tomber plat ventre sans passer par saut extension 7 Tomber dos sans passer par position bras tendu aux oreilles
10 Saut extension tomber plat ventre 10 Saut chandelle, tomber dos bras tendu aux oreilles
+1 Ouverture des hanches a la sortie de la toile +1 Ouverture des hanches a la sortie de la toile
+1 Bras en extension compléte a la sortie de la toile (bras oreilles) +1 Bras en extension compléte a la sortie de la toile (bras oreilles)
Bonifications
+1 Tout le corps touche la toile (buste jusqu’au genou) +1 Epaules et fesses touchent la toile simultanément
+1 Bassin en rétroversion (plat ventre) +1 Contréle de la position de la téte pendant tout le mouvement
Présentation 1 La présentation est correcte avant et aprés l'exercice 1 La présentation est correcte avant et aprés l'exercice
-1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...) -1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...)
Pénalisations 15 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) 15 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)
2 Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions bras et/ou 2 Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions bras et/ou
jambes) jambes)
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Exercice 1

Exercice 2

Exercice 3

Mini trampoline ou Tremplin-trampoline +Table

Mini trampoline ou Tremplin-trampoline +Table

Tremplin + protection obligatoire + tapis a 1m :

Descriptif de saut 1m25 + tapis 1m25 : de saut 1m25 + tapis 1m25 : ; . ;
Renversement arrivé debout (élan libre) Rondade arrivée debout (élan libre) préparation Yourchenko (élan 5m)
3:_"""“'\ o N ?\—? . a4
Schéma i 'H =~ ! if' | IIPY r”J ™
LA : i = e
. i Y I e lis B
rd h —— L L —
Renversement corps carpé et absence . . Rondade sur tremplin, arrivée en
8 de repoussé 8 Rondade sans impulsion bras 3 chandelle renversée sur bloc 1 m
Note de départ - Renversement, arrivée debout sans - Rondade arrivée debout & hauteur de . Rondade sur tremplin, arrivée a 'ATR
impulsion des bras (pont avant) table avec impulsion bras sur bloc 1m puis tomber ventre
. N Rondade arrivée debout en Rondade sur tremplin arrivée I'ATR
10 Renver%earlrjlt(-:érltrﬂ'g\gglgebout a 10 déséquilibre arriére avec impulsion 10 sur bloc 1 m + courbette pour arriver
bras debout
. er . or Alignement des segments dans la fente
+1 Alignement du corps dans le 1*" envol +1 Alignement du corps dans le 1% envol +1 et respect de I'axe 2 la pose des mains
1 Impulsion bras tendu 4 I'ATR 1 Respect de I'axe [or‘s du 1/2 tour 1 Seg_mer_lts alignés a limpulsion et
(passage a I'ATR) projection dynamique des bras
Bonifications . .
: o Capacité a réalisé une courbette Sortie du tremplin dans la forme d'un
+1 Conservatlonzcésel E;“r?vr:jmem dans le +1 P faciale a +1 salto arriére tendu, haut du buste en
partir des mains Iégére extension
S o Maintien de la position de gainage
+1 Ca%ﬂié :\iea:\sn?: 32(: ;(;Lij;k;ette +1 Impulsion bras tendu a I'ATR +1 jusqu'a l'arrivée sur le tapis, bras
P collés aux oreilles
z . La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et
Présentation 1 apres l'exercice 1 apres l'exercice 1 apres l'exercice
1 Petites fautes de tenue (bras et/ou 1 Petites fautes de tenue (bras et/ou P Petites fautes de tenue (bras et/ou
jambes fléchies...) jambes fléchies...) jambes fléchies...)
2 . . ) Fautes moyennes (déséquilibre, ) Fautes moyennes (déséquilibre, ) Fautes moyennes (déséquilibre,
Pénalisations 15 angle...) 15 angle...) 15 angle...)
Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques
-2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou
jambes) jambes) jambes)

Remarques :

1. pour tous les tapis, tolérance de 20 cm en plus ou en moins en fonction du matériel utilisé
2. tremplin autorisé avant le mini-trampoline pour favoriser I'angle d’attaque

3. 'organisateur mettra a disposition mini-trampoline et tremplin-trampoline



Exercice 4

Grille D - Barres

Exercice 5

Exercice 6

Exercice 7

Volée avec sangles

Sortie salto tendu a partir de la

Descriptif Passement filé a 'ATR Bascule prise d’élan a 'ATR volée
1 [} 0
3 . —':—%-ir ; ﬁ 5
o P
- AR l',g:/ Lt .
7 y e
Schéma % 2 o “"?} o
% . & G A
L i1
3 Au dessus de 45° 3 BaSCUII,eATrEr'(i%% élana 3 Balancés au dessus de 45° 3 Balancé sortie salto tendu
Note de B [ ise d’él Bal de 'ATR a I'ATR Prise d'él I'ATR
z o ascule — prise d’élan a alancés de I al rise d'élan vers I' -
depart 7 Au dessus de 30 7 'ATR (dans les 30°) 7 (109109) 7 sortie salto tendu
\ Bascule — prise d’élan a . . .
10 ATATR 10 I'ATR (dans les 10°) 10 Volée 10 Volée sortie salto tendu
. . , . . N " Maintien de l'alignement
Renversement rapide par le Reprise d’appui dynamique a Descente en position de
+1 dos +1 la bascule +1 courbe dorsale 1 tronc/bras durant tout
I'exercice
Maintien de la position Allongement dans la Lach |
+1 alignée tronc/jambes durant +1 Bascule bras tendus +1 descente jusqu'au +1 & eég%nizﬂ;? avee
rn . tout I'exercice passage a |'horizontale
Bonifications Maintien de l'alignement Shoot dynamique en dessous Préparation de la sortie avec
+1 Reprise d'appui dynamique +1 tronc/jambes pendant la +1 Y q +1 P
A de la barre un shoot
montée a 'ATR
Réalignement du corps en Volée ou balancé
+1 Maintien de la téte +1 Alignement a 'ATR +1 phase haute du balancé +1 techniquement bien
arriere effectués
A H La présentation est correcte La présentation est correcte La présentation est correcte La présentation est correcte
Présentation 1 avant et apres l'exercice 1 avant et apres l'exercice 1 avant et apres l'exercice 1 avant et apres l'exercice
P Petites fautes de tenue (bras P Petites fautes de tenue (bras P Petites fautes de tenue (bras P Petites fautes de tenue (bras
et/ou jambes fléchies...) et/ou jambes fléchies...) et/ou jambes fléchies...) et/ou jambes fléchies...)
4 : : ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes
Penalisations | -15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...)
Importantes fautes Importantes fautes Importantes fautes Importantes fautes
-2 techniques (chutes, grosses -2 techniques (chutes, grosses -2 techniques (chutes, grosses -2 techniques (chutes, grosses
flexions bras et/ou jambes) flexions bras et/ou jambes) flexions bras et/ou jambes) flexions bras et/ou jambes)
Remarques : 1. au rec, systéme de manchon(s) ou de gants

2. les gymnastes doivent apporter leurs propres sangles




Exercice 8

Exercice 9

Exercice 10

Exercice 11

Poutre haute :

Poutre haute : Flic pieds

Poutre haute :

Poutre haute :

Descrlptlf Souplesse avant 5 dec.ales.ou . Rout_a pied pledlpu rondad’e Roue soupleissg arriere
outre basse : 2 flics enchainés sortie salto arriere groupé enchainés
T T
. o, T _hoe
Schéma ;P ff.; ‘ o3 -~ A B % I Al
DA =T T 2
-'.‘f.‘*f- Wi V}' ’f‘i’ il e
]
SO ) . PR . Poutre basse : Roue
3 Souplesse avant avec 3 Réalisé sur poutre haute 3 Roue pied pied arrét puis salto arriere 3 souplesse arriere
protection avec protection groupé enchainés
the de Réalisé sur poutre haute Poutre ha_qte  Roue a
départ 7 Souplesse avant 7 ; 7 Roue pied pied - salto arriére groupé 7 souplesse arriére avec arrét
sans protection d -~
ans la série
e raalicd Poutre haute : Roue
2 flics réal r r
10 Volte avant 10 b;cssseesaalﬁispf;eggg;e 10 Rondade - salto arriére groupé 10 souplesse arriere
enchainées
. . 4 > . 4 Alignement
1 Retgﬂtr gaggzilsl:;% hee::;te - 1 Poussejeaﬁtr)r;pélete des 1 Passage par IA‘Ir'gijgﬂeral pendant la 1 brasftronc/jambe arridre &
9 la pose de main de la roue
: 5 Alignement en courbe ar :
+1 Allgnemerl'!tAgrtRpassage a +1 arrigre au passage a +1 Bras verticaux a I'impulsion du salto +1 Premier étoduz;our tardif
Bonifications I'ATR
4 5 Ecart antéropostérieur des A : Passage par I'ATR
1 Déblocage des épaules 1 . 1 Téte maintenue dans le salto 1
* 9 P M jambes proche des 180° * * (souplesse)
1 Ecart de jambe 180° 1 Redr:;iim%njggubuste 1 Recherche du dégroupé pour préparer 1 Renversement contrélé
ntér erieur i |
antéropostérieu rotour on fonte la sortie (souplesse)
La présentation est La présentation est . . . .
z . R R La présentation est correcte avant et La présentation est correcte
Presentatlon 1 correcte avant et apres 1 correcte avant et apres 1 o . 1 . L
lexercice lexercice apres l'exercice avant et apres l'exercice
Petites fautes de tenue Petites fautes de tenue . Petites fautes de tenue
-1 (bras et/ou jambes -1 (bras et/ou jambes -1 Petites f%l:;%seg%éiﬂrees(b;as etiou -1 (bras et/ou jambes
fléchies...) fléchies...) ] fléchies...)
, . . 15 Fautes moyennes 15 Fautes moyennes 15 Fautes moyennes (déséquilibre, 15 Fautes moyennes
Pénalisations ’ (déséquilibre, angle...) ’ (déséquilibre, angle...) ’ angle...) ’ (déséquilibre, angle...)
Importantes fautes Importantes fautes .
. . Importantes fautes techniques Importantes fautes
-2 techniques (chutes, -2 techniques (chutes, -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 techniques (chutes, grosses

grosses flexions bras et/ou

jambes)

grosses flexions bras
et/ou jambes)

jambes)

flexions bras et/ou jambes)

Remarque :

Protection = carpette
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Grille D - Poutre chorégraphie

Exercice 12

Exercice 13

Exercice 14

Poutre haute :

Poutre haute :

Cabriole - sissonne enchainés (avec

Poutre haute

- - 1 o
Descnptlf Entrée saut appel 1 pied changement de la jambe avant Pirouette 1/1 (t)?jl\j/re(rﬁﬁ%)) (genoux en
d’'un saut a l'autre)
JE‘E f - ' R
o T _fz.njg i SO , (om
e E U j% .l'l ? e T“q.
b [RLE. N
N - Pi 11 inée (< 2
3 Entrée saut réception 2 pieds 3 Arrét dans la série 3 irouette 1/ togg(r)l Oo)n terminée (<
Note de départ 7 Entrée saut réception 1 pied 7 Cabriole - sissonne enchainés (sans 7 Pirouette 1/1 tour (360°), jambe libre
(arrivée avec déséquilibre) changement de jambe) au retiré en ouverture
. . . . . . . . Pirouette 1/1 tour (360°), terminée par
10 Entrée sgut receptlonc1j ,plc,ad (?k;rlvee 10 Cabrloleh- 5|ssonn? gnghalges (avec 10 un maintien de 2" sur 1 jambe, I'autre
en arabesque sans déséquilibre) changement de jambe) restant au retiré
1 Poussée compléte avant l'arrivée sur 1 Poussée compléte jusqu'aux pointes 1 Fente avec poids du corps sur jambe
la poutre dans les sauts avant, buste droit
1 Pied dans I'axe de la poutre (légére 1 Ecart 4 180° dans le sissonne 1 Maintien de I'alignement durant toute
o . ouverture) la rotation
Bonifications
: Jambe libre a I'horizontale dans la Arrét de la rotation par pose du talon
+1 Buste droit +1 cabriole 1 et contréle de l'arrivée
. . i . . . Respect du trajet des bras (de la
1 1
+1 Réception V2 pliée +1 Réception des sauts en 2z plié +1 préparation  la 5°™)
4 H La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et
Présentation 1 apres l'exercice 1 apres l'exercice 1 apres l'exercice
P Petites fautes de tenue (bras et/ou P Petites fautes de tenue (bras et/ou A Petites fautes de tenue (bras et/ou
jambes fléchies...) jambes fléchies...) jambes fléchies...)
z . . ) Fautes moyennes (déséquilibre, ) Fautes moyennes (déséquilibre, ) Fautes moyennes (déséquilibre,
Pénalisations 15 angle...) 15 angle...) 15 angle...)
Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques
-2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou
jambes) jambes) jambes)




Grille D — Sol acro

Exercice 15

Exercice 16

Exercice 17

Exercice 18

Elan — rondade - flic -

3 pas d’élan salto avant groupé —
salto avant groupé (tapis autorisé

Descriptif salto arriere tendu Sursaut rondade 3 flics Sursaut volte salto groupé (ta
pour le 277).
\ -—-r—-."
Schéma ) /
LE ¥/ =N SN ] SR PV S S NP\ | 1@%
3 rondilcéilggflics 3 Sursaut — rondade - flic 3 Sursaut Vog?egjfled volte 2 3 3 pas d'élan, salto avant
Note de
2 Elan - rondade flic salto 3 pas d'élan, sursaut 3 pas d'élan volte salto 3 pas d'élan, salto avant +
depart 7 arriere groupé 7 rondade 3 flics 7 groupé 7 rebond
Elan - rondade flic salto . . 3 pas d'élan, salto avant +
10 arriere tendu 10 Sursaut rondade 3 flic 10 Sursaut volte salto groupé 10 salto avant
+1 AIIongemer&tueft"sé\cceIeratlon +1 Accélération des flics +1 Respect des courbes +1 Salto réalisé avec amplitude
1 Téte mamtse;':tuoe durant le 1 Allongement des flics 1 Impg;;%rllegrﬁ: utteensdus, 1 Impulsmjr:1 rSf::;)rgglete des
Bonifications i
Bras verticaux & I'impulsion Respect des courbettes Prise de vitesse dans le Enroulement de la poitrine
+1 du salto +1 dorsales a +1 sursaut +1 en position haute de
I'impulsion jambes I'élément.
Respect des courbettes X . 5 .
+1 Respect des courbes +1 faciales a limpulsion des +1 Accélération du 2°™ élément | +1 Bras "e”'gi“;‘aﬁ(')'mpu's'on
bras
A H La présentation est correcte La présentation est correcte La présentation est correcte La présentation est correcte
Présentation 1 avant et apres l'exercice 1 avant et apres l'exercice 1 avant et apres l'exercice 1 avant et apres l'exercice
P Petites fautes de tenue (bras P Petites fautes de tenue (bras P Petites fautes de tenue (bras P Petites fautes de tenue (bras
et/ou jambes fléchies...) et/ou jambes fléchies...) et/ou jambes fléchies...) et/ou jambes fléchies...)
4 : : ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes ) Fautes moyennes
Pénalisations | -15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...) 15 (déséquilibre, angle...)
Importantes fautes Importantes fautes Importantes fautes Importantes fautes
-2 techniques (chutes, grosses -2 techniques (chutes, grosses -2 techniques (chutes, grosses -2 techniques (chutes, grosses

flexions bras et/ou jambes)

flexions bras et/ou jambes)

flexions bras et/ou jambes)

flexions bras et/ou jambes)




Grille D - Sol chorégraphie

Exercice 19 Exercice 20 Exercice 21
Descriptif Grand jeté D et G (moyenne des 2) Pirouette 2/1 tours (540°) Saut grand jeté changement de jambe
E e dﬁ’t-’ _:"’iru
, 57 4EE eET -
Schéma pr (_,-%r;h
o
g —
3 Attaque du saut avec jambe avant 3 Pirouette 2/1 tour non terminée (< a 3 Attaque du saut avec jambe avant
fléchie 540°) fléchie
Note de départ Attaque du saut avec jambe avant . o . Attaque du saut avec jambe avant
P 7 tendue et écart de jambe insuffisant 7 PIroue“aeuzgtit%u;r(]S:L?V()g’r{Sgbe liore 7 tendue a 45° et écart de jambe
(<a 1609 insuffisant (< a 160°)
Attaque du saut avec jambe avant Pirouette 2/1 tour (540°), terminée par Attaque du saut avec jambe avant
10 tendue et écart de jambe proche de 10 un maintien de 2" sur 1 jambe, l'autre 10 tendue a 45° et écart de jambe proche
180° restant au retiré de 180°
1 Poussée complete de la jambe 1 Alignement de tous les segments de la 1 Poussée complete des jambes,
d'impulsion téte aux pieds jusqu'aux pointes de pieds
+1 Bassin malnten; rgi?ns 'axe, buste +1 Rotation réalisée sur Y2 pointes +1 Réception des sauts en 1/2 plié
Bonifications
+1 Déplacement vers le haut et I'avant +1 Contréle de l'arrivée +1 Utilisation dynam;qét:iz des bras dans la
+1 Ré.c,ept.ion stat?iliséga §ur jambe 2 +1 Maintien des b'ras en 5°™ durant tout 1 Dynamisme
pliée, jambe libre a I'arabesque I'exercice
2 . La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et La présentation est correcte avant et
Présentation 1 aprés l'exercice 1 apres l'exercice 1 aprés l'exercice
1 Petites fautes de tenue (bras et/ou 1 Petites fautes de tenue (bras et/ou P Petites fautes de tenue (bras et/ou
jambes fléchies...) jambes fléchies...) jambes fléchies...)
z . . ) Fautes moyennes (déséquilibre, ) Fautes moyennes (déséquilibre, ) Fautes moyennes (déséquilibre,
Penalisations 15 angle...) 15 angle...) 15 angle...)
Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques Importantes fautes techniques
-2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou -2 (chutes, grosses flexions bras et/ou

jambes)

jambes)

jambes)




Grille D - Trampoline

Exercice 22

Exercice 23

Grand trampoline :

Grand trampoline :
Flic avant — flic arriére enchainés

bras et/ou jambes)

Descriptif Salto arriére groupé avec mousse entre le sternum et le menton
ﬁh # Ty T
\ﬂ — !:f’fm"ﬁ’ig” \*i
e ST Ty T
Schéma e
#" -
it w’?& -
v o R Mo et o o
3 Salto arriére groupé avec perte du mousse 3 1 réalisation de chacun des flics
N Apar Salto arriére groupé en gardant le mousse mais sans
ote de depa t 7 recherche de verticalité (déplacement important par 7 3 flics enchainés (librement av/arr/av ou arr/av/arr)
rapport a la croix tracée sur le trampoline)
10 Salto arriére groupé en gardant' le mousse et avec 10 Minimum 10 flics (5 avant — 5 arriére)
recherche de verticalité
1 Placement de bras 2 la verticale au départ +1 Respect des positions de déséquilibre avant et arriére (pas
P de retour en position debout entre les répétitions)
+1 Hauteur du salto +1 Maintien de I'alignement bras-tronc durant tout I'exercice
Bonifications
+1 Bassin en rétroversion +1 Jambes tendues durant tout I'exercice
+1 Ouverture avant réception sur la toile +1 Longueur des flics
Présentation 1 La présentation est correcte avant et apres I'exercice 1 La présentation est correcte avant et apres I'exercice
-1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...) -1 Petites fautes de tenue (bras et/ou jambes fléchies...)
Pénalisations -1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...) -1,5 Fautes moyennes (déséquilibre, angle...)
2 Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions 2 Importantes fautes techniques (chutes, grosses flexions bras
et/ou jambes)
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Grille B - Prépar

PP 1 PP 2 PP 3 PP 4 PP 5 PP 6
Position
Course suspension barre
At supérieure.
chrono:rzrg)ent:ee sur dSéal;trteni(le%r;g% ?r?t; Tractions mains En suspension barre
(prévoir tapis de p(sar?s élarj1) en pronation supérieure, jambes placées a
Descriptif coursg) (maximum de 'équerre. Fermeture jambes | Pont, mains au sol, Grand écart facial
p (3 tentatives répétitions). a la barre et revenir en talons posés a plat
(le chronomeétre est la meilleure e:s,t Une traction est équerre (maximum de
déclenché au retenue) comptée sile répétitions).
départ de Ia sternum arrive au
niveau de la
gymnaste) barre.
7
' {l
[P T s ¥
. LN 'Q\i ) g s
Schéma RS JTXAN
{ .|____‘_____| ‘;\_1
L v
Epaules
» Entre 3 et7 placées en Bassin a + de 10 cm
5 > 4740 5 < 1m40 5 tractions 5 Entre 3 et 7 fermetures 5 arriere de l'axe 5 du sol
Poi des mains
oints Epaules
500 _ A7 g Entre 7 et Entre 7 et 10 placées au- Bassin entre 0 et 10
obtenus 10 47004740 10 1m40-1m80 10 10 tractions 10 fermetures 10 dessus des 10 cm du sol
mains
Epaules
» 10 tractions placées au- .
15 <4”00 15 > 1m80 15 et plus 15 10 fermetures et plus 15 dela de l'axe 15 Bassin au sol
des mains
T A st Poussée -1 -1 -1 -1
Criteres a _Accel'e\ratlo_n complete des | -1.5 | Corps gainé -1.5 Jambes tendues jointes | -1.5 Bras tendus -1.5 Hancrjes de fa?e et
respecter et jusqu'a la fin jambes 5 ) 2 ) basculées vers I'avant
A : : . - -1 Jambes -1 -1 Mains largeur -1 . .
pe‘na"sa_tlons Cg::]sserzlxegs Ut'"s;t,:: des -1.5 tendues -1.5 Toucher la barre -1.5 | des épaules et -1.5 D?:sdgfgé?gﬁg' sur
(a appliquer -2 jointes -2 -2 dans l'axe -2 us
max. 1x sur Foulée -1 Pas d’arrét -1 -1 Jambes -1 Bassin placé sur la
5 P -1.5 entre les -1.5 Revenir a I'équerre -1.5 -1.5 méme ligne que les
I'ensemble réguliere -2 tractions -2 -2 tendues -2 pieds
5 .
de I’'exercice) Genoux vers le _;15 Descente _;15 Jambes ioint _;15 Jambes tend
haut ' controlée. ' ambes jointes - ambes tendues




PP 1

PP 2

PP 3

PP 4

PP 5

Course chronométrée

Saut en longueur

Position suspension
barre supérieure.
Tractions mains en

sur 20m départ pieds joints pronation En suspension barre supérieure,
L. (prévoir tapis de (sans élan) (maximum de jambes placées a I'équerre.
Descrlptlf course) répétitions). Fermeture jambes a la barre et Grand écart D et G
(3 tentatives, Une traction est revenir en équerre (maximum de
(le chronomeétre est la meilleure est comptée sile répétitions).
déclenché au départ retenue) sternum arrive au
de la gymnaste) niveau de la barre.
S
-r"-"- _"]I -
Schéma [ \ N ,{é{m ;
[ \'\ A
L A
v
" Entre 3et7 Bassina + de 10 cm du
5 > 4"40 5 < 1m40 5 tractions 5 Entre 3 et 7 fermetures 5 sol
Points
" N Entre 7 et 10 Bassin entre 0 et 10 cm
obtenus 10 4"00 —4"40 10 1m40-1m80 10 tractions 10 Entre 7 et 10 fermetures 10 du sol
15 <400 15 > 1m80 15 10;{?332”3 15 10 fermetures et plus 15 Bassin au sol
Accélération Poussée i " i
; 2 1n £ compléte des -1. orps gainé -1. ambes tendues jointes -1. anches de face
riteres a jusqu'a la fin 'ar:;be: 125 © iné 125 Jamb dues o 125 ranches def
J - - B
respecter et . I -1 Jambes -1 -1
nali ion h -1. tendues -1. oucher la barre -1. 0s droit
pe' alisations Cg:;ssel gxeeds Utlllsstrlgsn des 125 . .dt 125 Toucher la b 125 Dos droi
. . - ointes - -
(a appllquer max. -1 Pajls d'arrét -1 -1 Bassin placé la mé
1x sur 'ensemble Foulée réguliere -1.5 entre les -1.5 Revenir & 'équerre -15 asliswr:g aﬁg Iseusr ?ergseme
de Ilexercice) -2 tractions -2 -2 gne q P
-1 Genou jambe avant vers
Geno;lguvters le Eoenstf;rélf -1.5 le haut et genou et orteils
: -2 arriéres au sol




PP 1 PP 2 PP 3 PP 4 PP5
Position suspension barre
Course chronométrée sur superieure.

Saut en longueur départ

Tractions mains en

En suspension barre

o 2(.)m pieds J9|nts pronation (maximum de supérieure, jambes placées a Position en pont avec une
Descriptif (prévoir tapis de course) (sans elan) répétitions) Iéquerre. Fermeture jambes a jambe levée, ouverture
(le chronométre est (3 tentatives Une traction est comptée la barre et revenir en équerre entre les 2 jambes de 180°
déclenché au départde la | la meilleure est reienue) i le sternum arrive au (maximum de répetitions).
niveau de la barre.
gymnaste)
i _|'
- r:'lI -~
, TN a?\'x
Schéma | R
[L,r Tl W Aaeil m i
v
Ecart des jambes en-
5 > 4"40 5 <1m40 5 Entre 3 et 7 tractions 5 Entre 3 et 7 fermetures 5 dessous de 180°
Points Entre 7 et 10 Ecart des jambes
obtenus 10 4"00 —4"40 10 1m40-1m80 10 tractions 10 Entre 7 et 10 fermetures 10 entre 150 et 180°
Ecart des jambes a
15 <4"00 15 > 1m80 15 10 tractions et plus 15 10 fermetures et plus 15 180°
I N 1 A 4 Epaules au minimum
Crltertes a t Acceler@zg Jusqua Poujss?aﬁ?& Zlete -1.5 Corps gainé -1.5 Jambes tendues jointes -1.5 ala vig?::sle des
respecter e -2 -2 -2
pénalisations o : ] R R Jambe libre au
. . ourse pieds dans Utilisati Jambes tendues . N
tilisation des bras -1.5 g -1.5 Toucher la barre -1.5 minimum a la
(a appliquer l'axe jointes ,
-2 -2 -2 verticale
max. 1x sur - : -
,a su AT 1 Pas d’arrét entre les ! Ca A 1
I'ensemble Foulée réguliere -1.5 tractions -1.5 Revenir a 'équerre -1.5 Jambes tendues
de I'exercice) = = = —
Genoux vers le haut -1.5 Descente controlée. -1.5 Regard dmge vers les
2 2 mains




