Gymnastique Artistique
Masculine

Coupe Formation

Edition juin 2010

2010 « 2011

Programme élaboré en collaboration entre la FfG
et 'Association des Moniteurs de Gymnastique Sportive




Sommaire

GAM CF - INTRODUCTION 2
GAM CF - PROCEDURE DE COTATION 2
GAM CF - EVALUATEURS 3
GAM CF - PASSAGE DE GRILLE 3
GAM CF — LEGENDE 3
GAM CF — LISTE DU MATERIEL 4
GAM CF - GRILLE DECOUVERTE 7
GAM CF - GRILLE A 11
GAM CF - GRILLE B 15
GAM CF - GRILLE C 22
GAM CF - GRILLE D 29

GAM — Coupe formation 2010-2011



GAM CF - Introduction

Ce programme est mis a la disposition de la Fédération francophone de Gymnastique (FfG) dans le cadre
de la collaboration avec la Fédération Frangaise de Gymnastique (F.F.G.).

La Coupe Formation n’est pas une compétition mais une évaluation. Elle a pour vocation d’étre une référence
technigue 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 nal?::aé:ce Grilles d’éléments

Pré-Pupilles 2004 Découverte ou A
Pupilles 1 2003 Découverte, Aou B
Pupilles 2 2002 Découverte, A, B,CouD
Benjamins 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.

GAM CF - Procédure de cotation

La cotation se fait sur 20 points et comporte :

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

si I'objectif est le maintien de la position,
> les points sont attribués par seconde de maintien.

si I'objectif est un nombre de répétition,
> les points sont attribués en fonction du nombre d’éléments réalisés

si I'objectif est la forme technique de la réalisation,
> les points sont attribués en fonction de la réalisation compleéte, partielle ou
approximative de I’exercice (10 points, 7 points, 3 points)

- Quatre bonifications (sur 10 points) par élément sont possibles :

Trois bonifications d’une valeur chacune de 3 points, correspondent a des critéres techniques de
réalisation,

Une bonification d’'une valeur d’1 point, correspond a la présentation correcte du gymnaste au début et a
la fin de I’'exercice.
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- Les pénalisations de 1 ou 2 points sont appliquées selon I'importance des fautes d’exécution (écart de jambes,
flexion de bras ou de jambes, ...).

GAM CF - Evaluateurs

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

Les clubs devront remettre la liste de leurs évaluateurs présents lors de la Coupe Formation au moment de
linscription 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.

GAM CF - 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 FfG se réserve le droit d'analyser toute demande particuliére.

GAM CF - Légende

< | 3 position doit &tre maintenue, la durée du maintien est précisée dans I'’énoncé de chaque exercice

= Le gymnaste a le droit de présenter deux fois I'élément, le meilleur des deux est pris en compte.

N
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GAM CF - Liste du matériel

Grille A

Grille B

Grille C

Grille D

Sol -

Trampoline

Souplesse

Arcons -

Anneaux -

Tapis prés d’un mur
ou d’'un espalier
Plan incliné (60 cm)
1 tremplin

Planche a roulettes

Anneaux haut
Plinth
Mousse de réception

Bande de praticable

Cheval d’argons
Champignon haut
(+- 60 cm)

Tapis autour du
cheval et du
champignon

Anneaux bas

Tapis

Anneaux haut

Plinth

Mousse de réception

Bande de praticable
Tapis prés d’'un mur
ou d’un espalier
Mousse de
réception

Grand trampoline
Banquettes ou
mousses sur plinth
(a hauteur du
trampoline) de part
et d’autres du
trampoline

Tapis de parade

/

Cheval d’argons
Champignon haut
(+- 60 cm)

Tapis autour du
cheval et du
champignon

Anneaux bas
Mousse de
réception
Anneaux haut
Plinth
Sangles
Mousse de
réception

Bande de praticable
Mousse de réception
Plinth (60 cm)
Mini-trampoline
Mousse de réception

Grand trampoline
Banquettes ou
mousses sur plinth (a
hauteur du
trampoline) de part et
d’autres du
trampoline

Tapis de parade

Tapis

Cheval d’argons
Champignon haut
(+- 60 cm)

Tapis autour du
cheval et du
champignon

Anneaux bas

Tapis

Anneaux haut

Plinth

Sangles

Mousse de réception

Bande de praticable
dynamique
Mini-trampoline
Mousse de
réception

Grand trampoline
Banquettes ou
mousses sur plinth
(a hauteur du
trampoline) de part
et d’autres du
trampoline

Tapis de parade

Tapis
Tapis surélevés (20
cm)

Cheval d’argons
Champignon haut
(+- 60 cm)

Tapis autour du
cheval et du
champignon

Anneaux bas
Mousse de
réception
Elastique
Anneaux hauts
Plinth

Sangles
Mousse de
réception

GAM — Coupe formation 2010-2011



Barres //

Barre fixe

Piste d’élan de 20m

Barres basses

Piste d’élan (5m)

Piste d’élan (25m)

Piste de saut (25m)

Piste de saut (25m)

- 1 tremplin 1 tremplin - 2 tremplins (ou 2 tremplins (ou
- Mousse de réception Plinth de mousse double-tremplin) double-tremplin)
(40 cm) (80 cm) - Table de saut (1,10 Table de saut (1,25
Mousse de m) m)
réception (80 cm) - Mousse de réception Mousse de
réception
Mousses de

Barres basses

Barres basses

Barres basses

réceptiona 1,25 m

Barres basses

- Tapis - Elastiques Porte-mains - Porte-mains Porte-mains
- Tapis Tapis - Tapis Mousse de
- Barres hautes réception
Barres hautes
Tapis

Barre fixe haute
Plinth
Mousse de réception

Barre fixe haute
Plinth
Mousse de réception

Barre fixe haute
Plinth
2 rouleaux pour

Barre fixe haute
Plinth
Rouleaux pour

Barre fixe haute
Plinth
Rouleaux pour

sangles sangles sangles
Sangles - Sangles Sangles
Mousse de - Mousse de réception Mousse de
réception réception

5 cm d’épaisseur

10 cm d’épaisseur

20 cm d’épaisseur

40 cm d’épaisseur
Pour monter sur I'engin

NB : Tapis pour sol, souplesse et champignon
Tapis de parade (ou sur tapis)
Tapis pour cheval d’argons, barres paralleles
Mousse de réception
Plinth aux anneaux et a la barre fixe

A AR A7
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GAM CF - Grille découverte

Découverte 1

Découverte 2

Découverte 3

chute

par gros écart de jambes, chute

Déc SOL SOUPLESSE
Elts Tenir 2 secondes en appui tendu renversé Roulade avant avec tremplin sans élan sur plan incling Ecrasement facial maintenu 5 secondes
Ventre face au mur Hauteur : 60 cm
e e &
o 1 ‘-._\_ £F
[} -, r
9] Rt =
—_—
o
S En fonction du maintien en A.T.R. 10 points si Le depart se fa'|t.debout ot I_a remontee 10 points si Le nombril touche le sol
& sans l'aide des mains
© . . Le gymnaste s'aide des mains pour . . . R
g 7 points si remonter 7 points si Le nombril est a 10 cm du sol
2 La roulade est réalisée avec difficulté
3 5 points par seconde: maximum 10 points 3 points si . 3 points si Le nombril est a 20 cm du sol
(retour assis)
Le corps est parfaitement aligné (les Pendant la roulade avant le corps .
. . . . . X . . . Les jambes sont tendues et les
+ 3 points si | pieds ne touchent pas le mur, le front [+ 3 points si reste complétement groupé etle [+ 3 points si o
I o genoux orientés vers le plafond
et la poitrine touchent le mur) menton sur la poitrine
(%) ! i
S 3 points si rer,teenn(:atgazj?Just :X(;rr(;gii :gscgrri:ct 3 points si Les genoux restent serrés pendant la 3 points si Le dos est plat, les bras sont tendus
= |Toponiss gard + 9 points s roulade + o points s et le regard vers les mains
o avec les oreilles
c
8 . . | Les doigts sont orientés vers I'avant . . Les pieds sont serrés lors de la . . La position est maintenue 5
+ 3 points si . + 3 points si . + 3 points si - .
lors de la pose des mains au sol remontée secondes sans varier 'amplitude
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si N |t . + 1 point si o .
aprés l'exercice apres l'exercice aprés l'exercice
Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou . . .
o« . . . . . . Uy . Par petite flexion de jambes ou de
c |- 1 point de pointes ou petit écart de jambes en|- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point .
o . pointes
= ATR jambes
£
< Par grosse flexion de bras, jambes ou . . . .
< . . . ’ . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
2 |- 2 points par gros écart de jambes en ATR, |- 2 points g 5] SOl o points gross J

ou par gros écart de jambes, chute

GAM - Coupe formation 2010-2011




GAM CF - Grille découverte

Découverte 4

Découverte 5

Découverte 6

Déc ARCONS ANNEAUX
Elts | Déplacement A-R en appui facial avec pieds sur une [Déplacement A-R en appui dorsal avec pieds sur une| De la suspension, passer les jambes fléchies entre
planche a roulettes (plus bas que les épaules) planche a roulettes (plus bas que les épaules) les bras jusqu'a la suspension renv. corps tendu
Distance = 2m Distance = 2m
: ‘F.\ LM N
Q ; o
B
Déplacement effectué sans Déplacement effectué sans . .
: : e o . . e o . . Les jambes montent sans élan, la
+ |10 points si modification de la position du corps |10 points si modification de la position du corps |10 points si s .
b o . . o ) ; position est maintenue 3s
=3 (poitrine fermée, bassin en ouverture) (poitrine fermée, bassin en ouverture)
©
(o) . . Léger relachement de la position . . Léger relachement de la position . . L'exercice est réalisé de fagon
T |7 points si . 7 points si . 7 points si s o
Q@ pendant le déplacement pendant le déplacement irréguliére, position tenue 1-2s
(e}
= . . Relachement important de la position . . Relachement important de la position . . La suspension renversée n'est pas
3 points si . 3 points si . 3 points si
pendant le déplacement pendant le déplacement tenue
. . | Les bras restent tendus pendant tout . . | Les bras restent tendus pendant tout . . Pendant le renversement, la téte
+ 3 points si . . + 3 points si . . + 3 points si :
I'exercice I'exercice reste droite
2 3 points si L'écart des mains est plus petit ou 3 points si L'écart des mains est plus petit ou égal 3 points si rL, eXI?\r(r:'Cri enstt r\e/ahsenle?rtnerrr]entieL
S |* P égal a la largeur des épaules *3P a la largeur des épaules *3P egulierement avec UNe IMpressio
5 de facilité
= . . . . . . . .| Les bras restent tendus pendant tout
S I+ 3 points si Les mains sont en ouverture + 3 points si Les mains sont en ouverture + 3 points si lexercice
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si e |t . + 1 point si o .
aprés l'exercice apres l'exercice apres l'exercice
" Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou
_5 - 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes ou par petit écart de
© jambes jambes jambes
§ . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
@ |- 2 points . . - 2 points ] . - 2 points . .
a par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille découverte

Découverte 7

Découverte 8

Découverte 9

Déc SAUT BARRES PARALLELES
Elts Course chronométrée de 20 m sur bande de Maintien 3 secondes de la position appui Déplacement avant corps tendu, 2 changements de
praticable chaque main
) G O e G
k= - </
[0}
[0} [
a —I i | ; i |
\ ! \
_ |10 points s La course est mf:erleure ou égale a 10 points si Le maintien est réalisé 3 secondes |10 points si Le déplacement est régulier, maitrisé
= 3"65 et le corps reste tendu
[oX
‘O
© i " . .
© |7 points si La course est coerrlse entre 3°65 et 7 points si Le maintien est réalisé 1-2 secondes |7 points si Le corp,s reste toulours' te’ndu' mais le
e 4"20 déplacement est irrégulier
(O]
"6 T
P . . L. L . . Le maintien est réalisé mois d'une . . Le corps pe reste pas toujours tendu
3 points si La course est supérieure a 4"20 3 points si seconde 3 points si et le déplacement comporte de
nombreux arréts
3 points si Pendant la course, les genoux 3 points si Les mains sont paralldles 3 points si Le déplacement est réalisé jambes
+op montent a la hauteur du bassin +op P +op tendues et serrées
@ Les bras sont fléchis et oscillent
2 |+ 3 points si alternativement le long du corps + 3 points si La téte est sortie des épaules + 3 points si Les bras restent toujours tendus
_8 (épaules dans l'axe de la course)
c
o H ' n p p P
@ 14 3 points si Les pieds restent dans 'axe de la + 3 points si Le corps est parfaitement aligné + 3 points si La téte est degagee, Ies: épaules sont
course basses pendant le déplacement
o La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si ~ . + 1 point si o . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice aprés l'exercice
» Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou
c . Les talons touchent les fesses . . o . . o
S |- 1 point -1 point de pointes ou par petit écart de -1 point de pointes ou par petit écart de
= pendant la course . .
3 jambes jambes
g . . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
@ |- 2 points Chute - 2 points . . - 2 points . .
o par gros écart de jambes, chute ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille découverte

Découverte 10

Découverte 11

Déc BARRE FIXE
Elts En suspension et sans balancer, déplacements De la suspension, enchainement de 3 positions de
latéraux, corps tendu courbes en avant et en arriére
i B
, PR |
@ >0 >
2 1) (T
o} ! /
!
10 boints si Le gymnaste traverse complétement 10 points si Les 3 courbes sont réalisées avec une
= poInts st la barre P position marquée
8 7 oints si Le gymnaste traverse la moitié de la 7 boints si 2 courbes sur les 3 sont réalisées
o points st barre P avec une position marquée
(O]
o
< 3 points si Le gymnaste réalise uniguement un 3 points si Les 3 courbes sont réalisées sans
poInts S| ou deux déplacements de mains P marquer la position
3 points si Le corps ne balance pas pendant la 3 points si Les bras sont serrés, tendus et la téte
+ 9 ponts si traversée +op suit le mouvement des bras
2 . . . . . . | Déplacement avant des épaules par
c
S| 3 points si Les jambes restent serrées + 3 points si rapport 4 la verticale
S
= . . N . . . | Déplacement arriére des épaules par
8 [+ 3points si La téte reste droite entre les bras [+ 3 points si rapport 4 la verticale
o La présentation est correcte avant et o La présentation est correcte avant et
+ 1 point si “on . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice
@ Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou
2 |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes ou par petit écart de
P jambes jambes
g 2 points Par grosse flexion de bras, jambes ou | 2 points Par grosse flexion de bras, jambes ou
o pol par gros écart de jambes, chute P par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille A

A1 A2 A3
Elts Fente, appui tendu renversé, fente Roulade avant et placement dos: appui renversé Départ debout & la station sur une ligne: roue
jambes groupées, revenir a l'appui arrivée latérale jambes écartées
Y ~ 2
2 % N | ég / 7 9
@ By G : e
o) - = = o -
o /2 J'/ a4 % ff E ! ‘ﬁ) 74 \
. : . A Tappui renverse jambes grogpe‘es le Le départ, la pose des mains et
10 points si A 'appui tendu renverse, le corps est 10 points si buste et les bras sont alignes a la 10 points si l'arrivée se font sur la ligne et le
+ P proche de la verticale P verticale et les cuisses sont sur la P R a’g .
5 ", corps passe a la verticale de la ligne
g poitrine
©
. . A l'appui tendu renversé, le corps est . . A l'appui renversé jambes groupées : le . . Le départ et la pose des mains se
3 7 points si PP o . P 7 points si PP J group .. |7 points si P P .
@ entre 45° et la verticale buste et les bras sont presque alignés font sur la ligne
o
z A I'appui tendu renversé, le corps est A 'appui renversé jambes groupées: le ) . e
. . s o . . . T X . . Le départ est sur la ligne et 'arrivée
3 points si a 45°ou en dessous par rapport a la |3 points si buste est incliné a 45° par rapport a la |3 points si est debout
verticale verticale
: : En position renversée, les bras, le . . Pendant la roulade avant, le corps . . |La 1ére main est perpendiculaire a la
+ 3 points si . L + 3 points si X X + 3 points si . s A .
buste et les jambes sont alignés reste complétement groupé ligne et a la 2éme main
* Pendant tout I'exercice, les bras Pendant le placement, les bras restent Les bras restent paralléles et en
S [+ 3 points si restent tendus et gardent le contact |+ 3 points si | tendus et gardent le contact avec les |+ 3 points si contact avec les oreilles juqu'a la
'*§ avec les oreilles oreilles pose des mains au sol
= . . Les doigts sont orientés vers 'avant . . Les doigts sont orientés vers 'avant . . |Les bras restent tendus pendant tout
Q |+ 3 points si . + 3 points si . + 3 points si . :
m lors de la pose des mains au sol lors de la pose des mains au sol I'exercice
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et ., . |Laprésentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si ~ . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice aprés l'exercice
P ite flexi j . . . . . :
2 . ar petltg exion de bra§, !ambes ou . Par petite flexion de bras, jambes ou . Par petite flexion de bras, jambes ou
S |- 1 point de pointes ou par petit écart de -1 point . o . -1 point .
= . de pointes ou par petit écart de jambes de pointes
3 jambes
8 . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes,
|- 2 points . . - 2 points . . - 2 points
par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute chute
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GAM CF - Grille A

A4 A5 A6
A ARCONS
Elts 3 balancés A-R en appui facial jambes serrées 3 balancés A-R en appui dorsal jambes serrées Sur champignon haut, départ de I'appui facial: 1/2
cercle, arrivée en appui dorsal
2 @ Q 4 ;
‘»
[%2]
[0
a
N7
. . Balancés latéraux des épaules et . . Balancés latéraux des épaules et . . La rotation de 180° est réalisée
10 points si : Ny . 10 points si : Ny . 10 points si N
+ lacher la main du c6té opposé lacher la main du c6té opposé entierement
©
o
‘O
O . . Balancés latéraux des épaules, les 2 . . Balancés latéraux des épaules, les 2 . . La rotation effectuée est comprise
o |7 points si L 7 points si L 7 points si o o
o mains tiennent les argons mains tiennent les argons entre 135°et 180
()
o
= . . Pas de balancés épaules, avec ou . . Pas de balancés épaules, avec ou . . La rotation effectuée est comprise
3 points si : 3 points si . 3 points si o o
sans lacher de main sans lacher de main entre 90° et 135
. . A . . . . A . . . . Le premier quart de cercle est
+ 3 points si | La téte est rentrée dans les épaules |+ 3 points si La téte est rentrée dans les épaules |+ 3 points si réalisé hanches ouvertes
» . . . . . . Le deuxiéme quart de cercle est
c |+ 3 points si Le corps est en ouverture + 3 points si Le corps est en ouverture + 3 points si s
o réalisé hanches ouvertes
S . .
= Au départ, les épaules sont en avant
8 |+ 8 points si Les balancés sont fluides + 3 points si Les balancés sont fluides + 3 points si des mains et a la fin, les épaules
sont en arriére des mains
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et . . |Laprésentation est correcte avant et
+ 1 point si o : + 1 point si o . + 1 point si o .
apres l'exercice aprés l'exercice apres l'exercice
» Par petite flexion de bras, jambes ou . . . Par petite flexion de bras, jambes ou
c . . o . Par petite flexion de bras, jambes ou . . o
oS |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point . o . - 1 point de pointes ou par petit écart de
= . de pointes ou par petit écart de jambes .
3 jambes jambes
©
S . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
a |- 2 points - 2 points - 2 points

par gros écart de jambes, chute

par gros écart de jambes, chute

ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille A

A7 A8 A9
.\ ANNEAUX SAUT
Elts | Tenir 3 secondes en appui bras tendus, corps tendu | De la suspension, passer les jambes fléchies jusqu'a | Course 5m, impulsion sur tremplin, saut vertical,
Noter la derniere seconde du maintien la position renversée et revenir arriver debout sur tapis (environ 40 cm)
%’ Lég £ & )
‘G 3
()] [ 4
0 L |
= i
g - o AR >
O v '_‘:E%}I'_——/
La course est progressivement
Les anneaux sont paralléles, les bras Sans élan, les jambes montent a la accélérée, le pré-appel et I'impulsion
10 points si sont tendus, le buste et les jambes |10 points si position renversée (tenue 3s) 10 points si  [sur le tremplin bien coordonnés avec
5 sont alignés reviennent lentement et régulierement retard puis lancer des bras vers le
& haut lors de I'impulsion des jambes
©
o ; . T .
© . . Les bras sont tendus, le buste et les . . . ,L ex“erC|ce est T?a"se de fa‘%O” . . L,a C qurse es’E progressnll.ement.
o |7 points si . — 7 points si irréguliére, la position renversée est |7 points si accélérée, le pré-appel et I'impulsion
5 jambes sont alignés . . !
= tenue 1-2 secondes sur le tremplin sont bien coordonnés
L'exercice est réalisé avec un petit , " .
. . . . . . o . . La course, le pré-appel et I'impulsion
3 points si Les bras sont tendus 3 points si élan, la position renversée n'est pas |3 points si . . fos
tenue jambes sur le tremplin sont réalisés
3 points si | Les bras ne touchent pas les sangles |+ 3 points si Pendant le renversement, la téte est 3 points si Pendant la course, les genoux
+op P 9 +op alignée +op montent & hauteur du bassin
. . L Les bras fléchis oscillent
o L'exercice est réalisé lentement et .
2 . . Pendant les 2 secondes, le corps . . SN ; : . . alternativement le long du corps
o |+ 3 points si . ) + 3 points si | réguliérement avec une impression de |+ 3 points si R .
= reste immobile tacilité (bras prés du corps, épaules dans
L2 I'axe de la course)
c
8 . . La téte est dégagée et les épaules . . | Les bras restent tendus pendant tout . . Le saut vertical corps tendu est
+ 3 points si + 3 points si , ; + 3 points si a2
sont basses I'exercice maitrisé
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et . . |Laprésentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si . . + 1 point si o .
apres l'exercice aprés l'exercice apres l'exercice
» Par petite flexion de bras, jambes ou : : : Par petite flexion de bras, jambes ou
c . . o . Par petite flexion de bras, jambes ou . . o
oS |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point . iy . - 1 point de pointes ou par petit écart de
= . de pointes ou par petit écart de jambes .
3 jambes jambes
S . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
o |- 2 points . . - 2 points . : - 2 points . .
o par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille A

A10 Al1
A BARRES PARALLELES BARRE FIXE
Elts | 3 balancés en appui, corps droit, avec élastique au | En suspension sans balancer: 1/2 tour prise palmaire,
niveau des cuisses. Noter le meilleur balancé. 1/2 tour prise dorsale en changeant le bras de
suspension
> G & AR f‘%\) A TN A
2 , ' )
% M—%— A \@/; v
& :
[
§ 7 N Vi
10 points si Le buste et les jambes restent alignés 10 points si Les 1/2 tours sont réalisés
- points st pendant le balancé P régulierement, sans arrét ni élan
2
o . . L s . . . Les 1/2 tours sont réalisés avec petit
8 |7 points si Légeére fermeture pendant le balancé |7 points si arrét ou petit élan
[0
°
< 3 points si Fermeture importante pendant le 3 points si Les 1/2 tours sont réalisés sans
poINts S| balancé points respecter la position des mains
+ 3 points si Téte rentrée dans les épaules + 3 points si Le corps reste toujours aligné
% + 3 points si Les bras restent tendus + 3 points si Les bras restent toujours tendus
.@
= . . . . .| La téte reste droite, les bras restent en
c |+ 3 points si Bassin en ouverture + 3 points si :
8 contact avec les oreilles
C La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si e It . + 1 point si o .
apres l'exercice apres l'exercice
2 1 voint Pa;zetg;:;esxg? daerbr;ist, éir;r:)zseou - 1 point Par petite flexion de bras, jambes ou
sl poin P u par p pol de pointes ou par petit écart de jambes
S jambes
2
S | 2 point Par grosse flexion de bras, jambes ou | 2 oints Par grosse flexion de bras, jambes ou
o points par gros écart de jambes, chute P par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille B

B1

B2

B3

Elts | Tenir 10 secondes en appui tendu renversé (ATR) Roulade avant placement dos jambes groupées a 3 pas d'élan, sursaut, roue
ventre face au mur I'appui tendu renversé (ATR)
@ (I ) F / Py
% \"‘ f F . . n/_ﬁ/<~
3 = : =M : A ﬁ j’/’ il I
) ﬁ ~ [~ 4 ll‘ll\ o ﬁ
o
Les 3 pas d'élan sont réalisés avec
. . AT'ATR, le buste et les jambes sont . . balancement des bras le long du
10 points si OSRN . 10 points si .
= alignés a la verticale corps de fagon coordonnée et
\;5;. 1 point/seconde : maximum 10 points réguliere
8 Bonifications: par rapport & la postition pendant la ATATR. I b s b Les 3 pas d'élan sont réalisés avec
ol ~ 2eme seconde du maintien. |7 points si res Ejeea"uitgse; IZ Sverr?ii:IZm 7 points si balancement des bras de fagon
% | Sile maintien dure moins de 2s, bonifier en fonction presq 9 coordonnée et non réguliere
=z de la fin du maintien
. . A T'ATR, le buste est incliné a 45° par . . Il n'y a pas de balancement de bras
3 points si ; . 3 points si
rapport a la verticale pendant la course
. . I__e corps est parfaitement aligné (les . . Les doigts sont orientés vers 'avant . . | Les bras restent tendus et paralléles
+ 3 points si | pieds ne touchent pas le mur, le front |+ 3 points si . + 3 points si
o lors de la pose des mains au sol pendant le balancement
et la poitrine touchent le mur)
2 Pendant tout I'exercice, les bras Pendant le placement, les bras restent Pendant le sursaut, les jambes sont
% + 3 points si restent tendus et gardent le contact |+ 3 points si | tendus et gardent le contact avec les |+ 3 points si [tendues et il y a un changement de la
L2 avec les oreilles oreilles jambe avant
c
@ |+3 points si | Les doigts sont orientés vers l'avant |+ 3 points si [ L'ATR est tenu au moins une seconde [+ 3 points si La course, Ie. s’ursaut et' a roue sont
réalisés dans l'axe
o La présentation est correcte avant et C La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si o . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice aprés l'exercice
o Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou . . .
c . . o . . o . Par petite flexion de bras, jambes ou
© |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point )
= . . de pointes
3 jambes jambes
© . . . .
S| points Par grosse fl’eX|on dg bras, jambes ou | 2 points Par grosse fl’eX|on dg bras, jambes ou | 2 points Par grosse flexion de bras, jambes
o par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille B

B4 B5 B6
B SOL SOUPLESSE TRAMPOLINE
Elts Roue pied pied, tomber dos Ecrasement facial maintenu 5 secondes (jambes a 3 chandelles
90°) Noter la meilleure chandelle
g l::} 'acm:: ; R
(7)) 4 s (VS
£ 7 D i Qs
é = '/ i = ;', ? h]
e ‘. v !224&_‘_5_ ]f:\

Le départ, la pose des mains et Les pieds sont sur la croix au début
= 10 points si | I'arrivée se font sur la ligne et le corps 10 points si La poitrine touche le sol 10 points si et a l'arrivée et le temps de vol est
2 passe a la verticale de la ligne long
2 Le départ et la pose des mains se font Les pieds sont sur la croix au début
S |7 points si sur la liane 7 points si La poitrine est a 10 cm du sol 7 points si et dans les 30 cm a l'arrivée et le
2 9 temps de vol est moyen
z . . Le départ est sur la ligne et l'arrivée . . L . . . Les pieds sont sur la croix au début

3 points si est debout 3 points si La poitrine est & 20 cm du sol 3 points si et le temps de vol est court
. . La'1ere main ?St perpendlcqlalre ala . .| La position est maintenue 5 secondes . . Les mains restent aux hanches
+ 3 points si ligne et la 2éme est tournée vers |+ 3 points si C o . + 3 points si . : .
lintérieur sans varier I'amplitude pendant toute la durée de I'exercice
Le buste reste face au sol presque . L s , .
. s . Les pieds sont Iégerement écartés
jusqu'a la pose des mains et les bras . . .
. . 5 . . Les jambes sont tendues et les . . sur la toile (largeur du bassin) et
o |+ 3 points si |restent tendus, paralléles et restent en|+ 3 points si o + 3 points si !
< o i genoux orientés vers le haut serrés pendant le reste du
9 contact avec les oreilles jusqu'a la
= . mouvement
3 pose des mains au sol
E A l'arrivée, le corps est en déséquilibre
8 o
. . arnfre etles bras fofmef“ un angle de . . |Le dos est plat, les bras sont tendus et . .| Le corps est gainé, le regard est fixé
+ 3 points si | 45°en dessous de I'horizontal (corps [+ 3 points si A . + 3 points si .
. . . . X la téte est levée sur la protection devant
droit bassin en rétroversion, poussée
vers l'avant)
oo La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et o La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si e . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice aprés l'exercice
& - - - - - -
g ' Par petltg flexion de bra_s, !ambes ou . Par petite flexion de bras, jambes ou ' Par petltg flexion de bra_s, !ambes ou
= |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point . - 1 point de pointes ou par petit écart de
I . de pointes .
0 jambes jambes
s Par grosse flexion de bras, jambes ou Par grosse flexion de bras, jambes
C H H . . . . ]
g | 2 points par gros écart de jambes, chute | 2 points Par grosse flexion de bras, jambes |- 2 points ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF

- Grille B

B7 B8 B9
B ARCONS
Elts 3 balancés A-R en appui facial jambes écartées 3 balancés A-R en appui dorsal jambes écartées ,
1 cercle au champignon haut
® e 88 @ :
& A i ~ ~
: 7= * -
a
AV 72 A\ RN\
. . Balancés latéraux des épaules et . . Balancés latéraux des épaules et . . La rotation de 360° est réalisée
10 points si . Ny . 10 points si . Ny . 10 points si o
= lacher la main du cbté opposé lacher la main du cbté opposé entierement
]
(o
)
o . . Balancés latéraux des épaules, les 2 . . Balancés latéraux des épaules, les 2 . . La rotation effectuée est comprise
o |7 points si L 7 points si L 7 points si o o
© mains tiennent les argons mains tiennent les argons entre 315° et 360
[0}
(e}
= . . Pas de balancés épaules, avec ou . . Pas de balancés épaules, avec ou . . La rotation effectuée est comprise
3 points si : 3 points si : 3 points si o o
sans lacher de main sans lacher de main entre 270°et 315
. . n . . . . n . . . . La premiere moitié de cercle est
+ 3 points si | Latéte estrentrée dans les épaules [+ 3 points si | La téte est rentrée dans les épaules |+ 3 points si réalisée hanches ouvertes
%) . . . . . . La deuxiéme moitié de cercle est
S [+ 3 points si Le corps est en ouverture + 3 points si Le corps est en ouverture + 3 points si foes
9 réalisée par les talons
S
S [+3 points si Les balancés sont fluides + 3 points si Les balancés sont fluides + 3 points si L'écart des mains est’plus petit que
m la largeur des épaules
o La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si o . + 1 point si o .
apres l'exercice apres l'exercice apres l'exercice
* Par petite flexion de bras, jambes ou . . . Par petite flexion de bras, jambes ou
2 . . o . Par petite flexion de bras, jambes ou . . o
S |- 1point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes - 1 point de pointes ou par petit écart de
g jambes P jambes
2
S . Par grosse flexion de bras, jambes, . Par grosse flexion de bras, jambes, . Par grosse flexion de bras, jambes
& |- 2 points - 2 points - 2 points . .
chute chute ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille B

B10 B11 B12
B ANNEAUX
Elts Tenir 10 secondes en appui bras tendus, corps Equerre jambes fléchies a 90° tenue 5 secondes Trépied aux anneaux
tendu
& e O
0 Y \
B (7
[0}
8 .
( |
= ) Y )
- 10 points si Aligné et jambes serrées
g 1 point/seconde: maximum 10 points 2 points/seconde: maximum 10 points
0 Bonifications par rapport a la position pendant la Bonifications par rapport a la position pendant la Jambes écartées, I'extérieur des
9 2éme seconde du maintien 2éme seconde du maintien 7 points si pieds est en contact avec l'intérieur
o Si le maintien dure moins de 2s, bonifier en fonction | Si le maintien dure moins de 2s, bonifier en fonction des cables
o) de la fin du maintien de la fin du maintien . . :
=z . . Jambes écartées, les cuisses sont
3 points si -
contre les cébles
Pendant tout le maintien, le corps Le buste et les cuisses forment un .
. . : . . : : o s . . . Les anneaux sont paralleles et les
+ 3 points si | reste immobile, le buste et les jambes |+ 3 points si | angle de 90° ainsi que les cuisses et [+ 3 points si .
L ) coudes sont collés au corps
sont alignés. les jambes
» Les anneaux sont paralléles, les bras Les anneaux sont paralléles, les bras
_5 + 3 points si sont tendus et ne touchent pas les |+ 3 points si sont tendus et ne touchent pas les [+ 3 points si La téte est droite
S sangles sangles
= N . . . N . . . p .
. . La téte est dégagée et les épaules . . La téte est dégagée et les épaules . . |Les épaules, les hanches et les pied
2 [+3 points si 9ag P + 3 points si 9a9 P + 3 points si Sep L S pieds
sont basses sont basses sont alignés
S La présentation est correcte avant et DL La présentation est correcte avant et S La présentation est correcte avant et
+ 1 point si N |t . + 1 point si o : + 1 point si < .
apres l'exercice apres l'exercice apres l'exercice
* ' Par petltg flexion de bra_s, !ambes ou . Par petltg flexion de bra_s, !ambes ou ' Par petite flexion de bras, jambes ou
S |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes
'c‘;?;’ jambes jambes
‘_é . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes,
@ |- 2 points . . - 2 points . . - 2 points
o par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute chute

GAM - Coupe formation 2010-2011

18



GAM CF - Grille B

B13 B14 B15
B ANNEAUX SAUT
Elts 3 balancés avant avec sangle 3 balancés arriéres avec sangle Renversement sur plinth de mousse (environ 80
Noter le meilleur balancé Noter le meilleur balancé cm) tomber dos sur tapis
!
£ g\m_/ ﬂ_«ﬁ ) \Q&
] — — o o
a G
@ f =T
° ( % i; |= =} = =
| r f == gl NC P
. . L En fin de balancé, le corps est au- .
. .| En fin de balancé, les bras sont pliés, . . o . . A la pose de mains, le corps est
10 points si | o 10 points si dessus de I'horizontal, les bras sont [10 points si L A
< e corps au-dessus de I'horizontal tendus aligné et en légére fermeture
®©
[oX
‘O
o . . En fin de balancé, les bras sont pliés, . . En fin de balancé, le corps est a . . A la pose de mains, le corps est
o |7 points si S 7 points si A 7 points si .
o] le corps a I'horizontal I'horizontal, les bras sont tendus cambré
(O]
5 - -
. . L En f I I .
z . . En fin de balancé, les bras sont pliés, . . n fin de b'a ance, ‘e corps esten . . A la pose de mains, le corps est
3 points si o 3 points si dessous de I'horizontal, les bras sont |3 points si )
le corps en dessous de I'horizontal cassé
tendus
. . . Lors de l'impulsion jambes et au 1er
. . |Les épaules passent a la verticale des . . . f s aEc . . .
+ 3 points si anneaux avant les pieds + 3 points si Les bras sont écartés a 45 + 3 points si | envol, les bras sont lancés le long du
P corps jusqu'a I'alignement
@ . .| Recul progressif des anneaux (pas de . . Les pouces sont tournés vers . . | Alapose des mains, les bras sont
& |+ 3 points si . + 3 points si - + 3 points si .
= traction de bras) I'extérieur tendus et touchent les oreilles
(S]
= . i Depuis l'impulsion bras jusqu'au
S . . Enf I )| . , N . . .
& |+ 3 points si n fin de bciﬁ?g:: a\?a(;,]cters esten + 3 points si La téte est droite + 3 points si tomber dos, le corps reste en
alignement (bras, tronc, jambes)
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et S La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si o . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice aprés l'exercice
o Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou
& |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes ou par petit écart de
§ jambes jambes jambes
g . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
O - 2 points . . - 2 points . . - 2 points . .
o par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille B

B16 B17 B18
B BARRES PARALLELES BARRE FIXE
Elts Equerre tenue 5 secondes 3 balancés en appui, pieds a hauteur des barres 3 balancés avant avec sangles
Noter le meilleur balancé Noter le meilleur balancé
o

. O G A o=

£ G —— |

% —

a !& [[f II,./",
En avant et en arriére, les pieds . .

10 points si montent & la hauteur des barres et le [10 points si En fin de balance avant, le corps est
= . ) ) P au moins a I'horizontal de la barre
g 2 points/seconde: maximum 10 points corps reste tendu
o Bonlflcatlon§: par rapport a la pqsn_lon pendant la En avant et en arriére, les pieds En fin de balancé avant. le coros est
3 , . 2eme secgnde du mamt!gn . |7 points si montent & la hauteur des barres mais |7 points si entre 45° et I‘hori’zontal P
@ Si le maintien dure mo_ms de 2§, k_)onlfler en fonction le corps ne reste pas tendu
3 de la fin du maintien

3 points si En avant et en arriére, les pieds ne 3 points si En fin de balancé avant, le corps est

P montent pas a la hauteur des barres P a45°
3 points si Les jambes sont & I'horizontal 3 points si Téte rentrée dans les épaules 3 points si La téte reste droite, les oreilles
+op J +op P +op restent en contact avec les bras
* Le corps est en courbe arriére a la
& |+ 3points si Les bras sont tendus + 3 points si Les bras restent tendus + 3 points si | verticale et en courbe avant apres la
§ verticale (fouetté avant)
= . . ,
@ |+ 3 points si Latete est deg:g::set les épaules + 3 points si Bassin en ouverture + 3 points si Les bras restent tendus
o La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si o . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice aprés l'exercice
. Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou
S |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes ou par petit écart de
© jambes jambes jambes
T
S . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
o |- 2 points - 2 points - 2 points

par gros écart de jambes, chute

par gros écart de jambes, chute

ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille B

Elts

B19
BARRE FIXE

3 balancés arriéres avec sangles

Noter le meilleur balancé

Dessins

),

L

i

\

A\

Note de départ

10 points si

En fin de balancé arriere, le corps est
au moins a I'horizontal

7 points si

En fin de balancé arriere, le corps est
entre 45° et I'horizontal

3 points si

En fin de balancé arriere, le corps est
a45°

Bonifications

+ 3 points si

La téte reste droite et les oreilles en
contact avec les bras

+ 3 points si

Le corps reste en courbe concave
avant

+ 3 points si

Les bras restent tendus

+ 1 point si

La présentation est correcte avant et
apres l'exercice

Pénalisations

- 1 point

Par petite flexion de bras, jambes ou
de pointes ou par petit écart de
jambes

- 2 points

Par grosse flexion de bras, jambes ou
par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille C

C1 C2 C3
Elts Fente, ATR tenu 3 secondes, fente Roulade avant, placement dos jambes tendues a Flic avant en situation aménagée. Pieds sur
I'ATR trampoline, mains sur tapis
19 Y |
C
= ‘fr o [ ;zf%\ \%
(O] . = Y gL ¥ E
(| 77 / ; g R |
10 points si ATR est tenu 3 secondes 10 points si ATATR, I_e bL,JSt\e et les !ambes sont 10 points si Alarrivee, les Jarrjb,es s_,(_)nt tendues
- alignés a la verticale et le corps en déséquilibre avant
[3y)
& A I'ATR: le buste et les bras sont o . .
© . . . . SR . . ' . . A l'arrivée, les jambes sont fléchies
o |7 points si ATR est tenu entre 1 et 2 secondes |7 points si presque alignés a la verticale (jusqu'a |7 points si " )
o 209) ou le corps en position verticale
[0}
O H 1
< . . . . . . En fm. de’place'ment, le corps n'est pas . . A l'arrivée, les jambes sont fléchies
3 points si ATR est tenu moins d'une seconde (3 points si aligné ou n'est pas proche de la 3 points si A N
: et le corps en déséquilibre arriére
verticale
. . En ATR, les bras, le buste et les . . L'ATR en maintenu au moins 1 . . Le corps est en courbe concave
+ 3 points si . S + 3 points si + 3 points si .
jambes sont alignés seconde arriere
o Pendant tout I'exercice, les bras Pendant tout I'exercice, les bras
& |+ 3 points si restent tendus et gardent le contact |+ 3 points si restent tendus et gardent le contact |+ 3 points si Les bras sont tendus
§ avec les oreilles avec les oreilles
'g 3 points si Lors de la pose des mains, les doigts 3 points si Lors de la pose des mains, les doigts 3 points si Lors de la pose des mains, les doigts
m |*2PoNiSS sont orientés vers l'avant + 9 points s sont orientés vers l'avant + o points s sont orientés vers l'avant
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si o . + 1 point si o .
apres l'exercice aprés l'exercice apres l'exercice
Par petite flexion de bras, jambes ou . . . Par petite flexion de bras, jambes ou
b . . o . Par petite flexion de bras, jambes ou . . o
o |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point . o . - 1 point de pointes ou par petit écart de
= . de pointes ou par petit écart de jambes .
© jambes jambes
g . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
O |- 2 points . . - 2 points . . - 2 points . .
o par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille C

C4 C5 C6
C SOL TRAMPOLINE
Elts 3 pas d'élan sursaut rondade tomber dos 3 chandelles 3 tombés dos (commencer a l'arrét, jambes fléchies
Noter la meilleure chandelle autorisées). Noter le meilleur des 3
\ I
\ g )
2 g 'l:ﬁ 5 . o P gl g 1A Bl o N P
a q § { y B | e H ﬂ} | \\ i = 4 ou R oL
8 -:'(% - ﬁ}(}/ WL { /SN % ﬁ" <f ! e o it .- 7|
&7 S d £l FHE— ATERE B 8 e AL b
A l'arrivée de la rondade, le corps est . . . En fin d'élévation, le corps est aligné
. . P . .| Les pieds sont sur la croix au début et . . . o
10 points si en courbe avant et en déséquilibre |10 points si NN 10 points si (bras, tronc, jambes) et incliné vers
= o a l'arrivée et le temps de vol est long L,
] arriere l'arriére a 45
[oX . T 7 . 71 2 n n 7
© e Les pieds sont sur la croix au début et En fin d'élévation, le corps est aligné
© . . A l'arrivée de la rondade, le corps est . . e . . . o
o |7 points si . ) 7 points si dans les 30 cm a l'arrivée et le temps |7 points si (bras, tronc, jambes) et incliné vers
e vertical ou cassé Tarriare 3 200
o de vol est moyen l'arriére a 30
e o . . . En fin d'élév., | 5
< . . A l'arrivée de la rondade, le corps est . . Les pieds sont sur la croix au début et . . " |,n delev,, le corps est casse (')U’
3 points si P 3 points si 3 points si aligné (bras, tronc, jambes) et incliné
en déséquilibre avant le temps de vol est court R N o
vers l'arriere au plus prés de 15
. .| La 1ére main est perpendiculaire a la . . | Le corps est gainé, le regard est fixé . . .
+ 3 points si i . perp v |+ 3 points si P g e reg + 3 points si Le dos reste rond dans la toile
igne et la 2éme tournée vers lintérieur sur la protection devant
Le buste reste face au sol presque Dans la montée, les bras sont tendus
jusqu'a la pose des mains et les bras et montent parallelement a la verticale. : . : .
. . . . . . .| En sortie de toile, les jambes sont a
@ |+ 3 points si |restent tendus, paralleles et restent en |+ 3 points si | Dans la descente, les bras sont tendus |+ 3 points si 1350
RS contact avec les oreilles jusqu'a la et s'abaissent latéralement sans
3 pose des mains dépasser le plan frontal du corps
c
8 Les 3 pas d'élan sont réalisés avec Les pieds sont Iégerement écartés sur .
. . . . . . . . . |Les bras sont dirigés vers les genoux
+ 3 points si |balancement des bras le long du corps|+ 3 points si la toile (largeur du bassin) et serrés |+ 3 points si dans Ia toile
de fagon coordonnée et réguliére pendant le reste du mouvement
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si o . + 1 point si o .
apres l'exercice aprés l'exercice apres l'exercice
" . . . - - -
= _ Par petltg flexion de brag, !ambes ou _ Par petite flexion de bras, jambes ou _ Par petltg flexion de bra§, !ambes ou
= |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point ) o . - 1 point de pointes ou par petit écart de
© . de pointes ou par petit écart de jambes .
K% jambes jambes
S . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
@ |- 2 points . . - 2 points . . - 2 points . .
o par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille C

C7

Fermeture jambes serrées maintenue 5 secondes
Bonifier la position pendant la 3¢éme seconde

C8

Pont maintenu 5 secondes
Bonifier la position pendant la 3¢éme seconde

C9

Grand écart facial maintenu 5 secondes
Bonifier la position pendant la 3éme seconde

C &
§=
3 " 4 @ -
o] e e ——)
g (ESSS 7 e AN
Lo Sl e e
. |10 points si La poitrine touche les jambes 10 points si Les épaules sdoenst rc:]e;rirrl]zre la verticale 10 points si Le pubis touche le sol
S
S Les épaules sont a la verticale des
& |7 points si La poitrine est & 10 cm des jambes |7 points si P mains 7 points si Le pubis est &4 10 cm du sol
(O]
g Les épaul d I ical
3 points si La poitrine est &4 20 cm des jambes |3 points si ©s epaules Zggtm:/nasm averticale 3 points si Le pubis est & 20 cm du sol
. .| La position est maintenue 5 secondes . .| La position est maintenue 5 secondes . . La position est maintenue 5
+ 3 points si - . + 3 points si - . + 3 points si - .
sans varier I'amplitude sans varier I'amplitude secondes sans varier 'amplitude
g + 3 points si Le dos est plat + 3 points si Les jambes et les bras sont tendus |+ 3 points si Le buste est vertical
E
= Les jambes sont tendues, les bras . Les jambes sont tendues, les bras
S |+3 points si | sont tendus sans tenir les jambes et la |+ 3 points si Les oreilles touchent les bras et les + 3 points si | sont tendus sans tenir les jambes et
m . i doigts sont orientés vers les pieds N i
téte est levée la téte est levée
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si o . + 1 point si o .
apres l'exercice aprés l'exercice apres l'exercice
Par petite flexion de bras, jambes ou . . . Par petite flexion de bras, jambes ou
o . . o . Par petite flexion de bras, jambes ou . . o
c |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point ) o . - 1 point de pointes ou par petit écart de
kel . de pointes ou par petit écart de jambes .
= jambes jambes
@
‘©
S | 5 oint Par grosse flexion de bras, jambes ou | 5 oint Par grosse flexion de bras, jambes ou | 5 oint Par grosse flexion de bras, jambes
Q points par gros écart de jambes, chute points par gros écart de jambes, chute points ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille C

C10 C11 C12
Elts 3 balancés dorsaux 3 balancés faciaux 5 cercles sur champignon haut
Noter le meilleur balancé Noter le meilleur balancé Bonifier le meilleur cercle
2 s pen. .9 0 Q D0
[%)]
[%2]
? . \=
: 7=
. . Balancés latéraux des épaules et . . Balancés latéraux des épaules et
10 points si . N . 10 points si . Ny .
- lacher la main du c6té opposé lacher la main du c6té opposé
T . . Balancés latéraux des épaules, les 2 . . Balancés latéraux des épaules, les 2 . s . .
© |7 points si L 7 points si L 2 points par cercle réalisé: maximum 10 points
) mains tiennent les argons mains tiennent les argons
(O]
o
< 3 points i Pas de balancés épaules, avec ou 3 points i Pas de balancés épaules, avec ou
P sans lacher de main P sans lacher de main
+ 3 points si | Latéte estrentrée dans les épaules [+ 3 points si | La téte est rentrée dans les épaules |+ 3 points si La premicre moitié de cercle est
réalisée hanches ouvertes
0 . . . . . . La deuxiéme moitié de cercle est
S [+ 3 points si Le corps est en ouverture + 3 points si Le corps est en ouverture + 3 points si Tk
8 réalisée par les talons
S
S [+3 points si Les balancés sont fluides + 3 points si Les balancés sont fluides + 3 points si L'ecart des mains est,plus petit que
m la largeur des épaules
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si “n . + 1 point si o . + 1 point si o .
apres l'exercice aprés l'exercice apres l'exercice
o Par petite flexion de bras, jambes ou . . . Par petite flexion de bras, jambes ou
S |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point Par petite flexion de bras, jambes ou | 1 point de pointes ou par petit écart de
2 P . de pointes ou par petit écart de jambes .
s jambes jambes
2
S . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
o |- 2 points - 2 points - 2 points

par gros écart de jambes, chute

par gros écart de jambes, chute

ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille C

C13 Ci14 C15
Elts Equerre tenue 5 secondes 3 balancés avant avec sangle 3 balancés arriéres avec sangle
Noter le meilleur balancé Noter le meilleur balancé
'::} | / } .I'-. .
0 { i
‘»
[%2]
(O]
a K }{
. . En fin de balancé, les bras sont pliés, . .| En fin de balancé, le corps est a 45°,
10 points si s AEo 10 points si
= le corps a 45 les bras sont tendus
5 2 points/seconde: maximum 10 points
2@ | Bonifications: par rapport a la position pendant la . . i En fin de balancé, le corps est au-
o© N L . , En fin de balancé, les bras sont pliés, , , .
© 2éme seconde du maintien 7 points si o 7 points si dessus de I'horizontal, les bras sont
© . - . o . le corps au-dessus de I'horizontal
@ Si le maintien dure moins de 2s, bonifier en fonction tendus
3 de la fin du maintien
. . En fin de balancé, les bras sont pliés, . . En fin de balancé, le corps est a
3 points si Y 3 points si o
le corps a I'horizontal I'norizontal, les bras sont tendus
3 points si Le buste et les jambes forment un 3 points si Les épaules passent & la verticale des 3 points si Les bras sont écartés 2 45°¢
+op angle de 90°¢ +op anneaux avant les pieds +op
Les anneaux sont paralléles, les bras . )
@ . . . .| Recul progressif des anneaux (pas de . . Les pouces sont tournés vers
S [+ 3 points si sont tendus et ne touchent pas les |+ 3 points si . + 3 points si e
2 traction de bras) I'extérieur
5 sangles
5 . . La té 2 S les épaul . . En fin lancé, | r n . . n :
8 |+3 points si atete est degagee et les epaules + 3 points si de balance, le corps est e + 3 points si La téte est droite
sont basses courbe avant
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si o . + 1 point si < .
apres l'exercice aprés l'exercice apres l'exercice
o Par petite flexion de bras, jambes ou . . . Par petite flexion de bras, jambes ou
& |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point Par petite flexion de bras, jambes ou | 1 point de pointes ou par petit écart de
2 P . de pointes ou par petit écart de jambes .
© jambes jambes
T
S . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
o |- 2 points . . - 2 points . . - 2 points . .
par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille C

C16 C17 C18
C SAUT BARRES PARALLELES
Elts Renversement Equerre écartée tenue 5 secondes 3 balancés en appui: a I'horizontal devant et a 45°
Table & 1,10 m, 2 tremplins au-dessus de I'horizontal derriére. Noter le meilleur
balancé
o
: < 7
|
[%2)
(O]
: % 7
En fin de balancé avant: le bassin est
. . |Ala pose de mains, le corps est aligné . . au moins a I'horizontal
10 points si AP 10 points si . o
- et en légére fermeture En fin de balancé arriere: le corps
g 2 points/seconde: maximum 10 points est a 45° au-dessus de I'horizontal
o Bonifications: par rapport a la position pendant la En fin de balancé avant: le bassin est
9 L A la pose de mains, le corps est 2éme seconde du maintien L entre 45° et I'horizontal
@ 7 points si cambré Si le maintien dure moins de 2s, bonifier en fonction |/ POINtS Si En fin de balancé arriére: le corps
2 de la fin du maintien est a 45° au-dessus de I'horizontal
3 points si A la pose de mains, le corps est cassé 3 points si En fin de balance arriere: le corps
P P ’ P P est au-dessus de I'horizontal
Lors de l'impulsion jambes et au 1er
+ 3 points si | envol, les bras sont lancés le long du |+ 3 points si Les jambes sont horizontales + 3 points si Téte rentrée dans les épaules
corps jusqu'a l'aligmenent
2 . . A la pose des mains, les bras sont . . Les jambes sont horizontales au . .
O |+ 3 points si . + 3 points si : + 3 points si Les bras restent tendus
= tendus et touchent les oreilles niveau des coudes
Q
= . . | Le contact des mains sur la table est . . La téte est dégagée et les épaules . . .
S |+ 3 points si + 3 points si + 3 points si Bassin en ouverture
m bref basses
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si o . + 1 point si o .
apres l'exercice aprés l'exercice aprés l'exercice
® ' Par pet|tfe flexion de brag, !ambes ou ' Par petite flexion de bras, jambes ou ' Par petltg flexion de bra§, !ambes ou
S | 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes - 1 point de pointes ou par petit écart de
_8 jambes jambes
‘_é’ . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
@ |- 2 points . . - 2 points . : - 2 points . .
o par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille C

C19 C20 C21
C BARRES PARALLELES BARRE FIXE
Elts | 3 balancés en suspension (Plier les jambes tard: a 3 balancés avant avec sangles 3 balancés arriéres avec sangles
partir de l'ouverture). Noter le meilleur balance. Noter le meilleur balancé Noter le meilleur balancé
Y ‘ A
= i i
[%2] I
8 g{
_ ) /
En fin de balancé avant, les épaules . , . . L
. . . ) . . En fin de balancé avant, le corps est a . . En fin de balancé arriére, le corps
10 points si sont devant la verticale des mains et [10 points si N 10 points si o
- N o 45 est au moins a I'horizontal
= le corps renversé a plus de 45
3 En fin de balancé avant, les épaule
o© . . ! . vant, p. u'es . . En fin de balancé avant, le corps est . . En fin de balancé arriére, le corps
© |7 points si sont devant la verticale des mains et |7 points si o R 7 points si o o
e < o entre I'horizontal et 45 est entre I'horizontal et 45
o le corps renversé a plus de 30
(e} . 2 .
= ) ) En fin de balancé _avant, les epgules . . En fin de balancé avant, le corps est a . . En fin de balancé arriére, le corps
3 points si sont devant la verticale des mains et |3 points si o 3 points si s AEo
. I'norizontal esta 45
le corps proche de I'horizontal
. . | Les bras sont tendus et la téte reste . . | La téte reste droite, les oreilles restent . .| La téte reste droite et les oreilles en
+ 3 points si . + 3 points si + 3 points si
droite en contact avec les bras contact avec les bras
Le corps est 2 fois en courbe avant: 1 Le corps est en courbe arriére a la
o . . , . . . . . . . . . Le corps reste en courbe concave
s |+ 3 points si | fois pour préparer le fouetté et 1 fois [+ 3 points si | verticale et en courbe avant apres la |+ 3 points si avant
= apres le fouetté verticale (fouetté avant)
(S]
= Dans le balancé de l'arriere vers
8 |+3pointssi | l'avant, le fouetté est realisé aprés la [+ 3 points si Les bras restent tendus + 3 points si Les bras restent tendus
verticale
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et .. . |La présentation est correcte avant et
+ 1 point si ~ . + 1 point si ~ . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice aprés l'exercice
o Par petite flexion de bras, jambes ou . . . Par petite flexion de bras, jambes ou
2 . . Ly . Par petite flexion de bras, jambes ou . . g
& |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point - o . - 1 point de pointes ou par petit écart de
= . de pointes ou par petit écart de jambes .
© jambes jambes
g . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
O |- 2 points . . - 2 points . . - 2 points . .
o par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille D

D1 D2 D3
Elts Flic arriere en situation aménagée (pieds sur ATR en force en placement jambes écartées 3 pas d'élan, sursaut, saut de mains
trampoline et mains sur tapis)
0 0 ¢
2 Jﬁ W 2) o & 7 N
2 ff' ‘ e IR —(:’--@ ';E?— - ’j\ ' \Q‘ﬂ
a Py ——— —— ?,j v i]]J ,\ﬁf S/ ﬁ,f R {(
O £S5, N |
. .| Al'arrivée, les jambes sont tendues e . . , , . . . A l'arrivée, percussion, chandelle
3 10 points si " Ic\:/orps enjdéséqsuilibr;tarriéures t 10 points si Départ en grand écart facial 10 points si W c%rpsuferlmé
‘:'% A l'arrivée, les jamb fléchi
© 17 points si arrivee, 1es jamboes sont ecies o2 points si Départ en fermeture jambes serrées |7 points si A l'arrivée, les jambes sont fléchies
g le corps en position verticale
()
g A l'arrivée, les jambes sont fléchies et A larrivee, le corps est en
3 points si » 05 Jambes S 3 points si Départ en fermeture jambes écartées |3 points si déséquilibre vers l'arriére ou en
le corps en déséquilibre avant position assise
. S . . C . Les bras restent paralléles et en
3 points si Les doigts sont orientés vers 'avant 3 points si Les doigts sont orientés vers 'avant 3 points si | contact avec les oreilles pendant le
+ o points st lors de la pose des mains au sol + o points st lors de la pose des mains au sol + o points st saut de mainsp
” Le corps est en courbe arriére lors
@ : N
-% + 3 points si Les oreilles sont collées aux bras [+ 3 points si | Les bras sont tendus et la téte alignée |+ 3 points si <szulta dpé)sr}]ea?:; Ipeler((jaz]aarlja(;g;erigg
:fE—J vers les mains
o
8 .
+ 3 points si Les bras sont tendus + 3 points si | L'ATR est tenu au moins une seconde |+ 3 points si Le corps estdfeesrmmeailggs de la pose
DL La présentation est correcte avant et S La présentation est correcte avant et DL La présentation est correcte avant et
+ 1 point si “on . + 1 point si e |t . + 1 point si o .
aprés l'exercice apres l'exercice apres l'exercice
o Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou Par petite flexion de bras, jambes ou
& |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point de pointes ’ - 1 point de pointes ou par petit écart de
© jambes jambes
o - 2 points Par grosse flexion de bras, jambes ou | 2 points Par grosse flexion de bras, jambes, | 2 oints Par grosse flexion de bras, jambes
& P par gros écart de jambes, chute P chute P ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille D

D4 D5 D6
D TRAMPOLINE
Elts 3 tombés dos (enchainés, jambes fléchies 3 tombés ventre Salto avant groupé
autorisées). Noter le meilleur des 3
s ; P A
2 s 3 ?\ 3 " -.",:; |‘\\__ . ) f‘,,.’é; \!:L 4 I{"j, E‘:L'i ; _/
= N B B p],__ e ] 1 o] ! ”'g : B
§ :l IR ﬁ - | ou 1 | { o o ‘,f"f} Y }i [i| .r|I t':i n
{ ) | (! it / | et \
En fin d'élévation, le corps est aligné Pendant la phase aerienne, le corps Les 3 phases: elevatllon du corps
. . . o . . effectue 1/4 de rotation avant sans . . (corps ouvert), rotation avant et
10 points si (bras, tronc, jambes) et incliné vers |10 points si . 10 points si . . .
- l'arridre 3 45° fermeture jambes-tronc et sans ouverture pour préparer la réception
T déplacement vers l'avant sont bien visibles
No) 7 o
8 En fin d'élévation, le corps est aligne ef?ee:tizn; /lj(?: érlc?teataic?rzlear\]/re]:w’t laev(:():rsrswe L'une des 3 phases n'est pas bien
O |7 points si (bras, tronc, jambes) et incliné vers |7 points si A . 7 points si © PN isibl P
o l'arriere 4 30° Iégére fermeture jambes-tronc ou avec séparée ou visible
2 déplacement vers l'avant
. . E.n f|,n delev,, le corps est casse ou . . Le tombé ventre est globalement . . Le salto avant est globalement
3 points si aligné (bras, tronc, jambes) et incliné |3 points si iz 3 points si s
s . o réalisé réalisé
vers l'arriere au plus pres de 15
Dans la montée, les bras sont tendus Lors de l'impulsion jambes et au 1er
+ 3 points si Le dos reste rond dans la toile + 3 points si et montent parallelement jusqu'a + 3 points si |envol, les bras sont placés a I'oblique
I'alignement jambes-tronc-bras haute
o Sur le \{enf[re Qans la toile, les jambgs Pendant la rotation avant, le corps
@ . . . . sont fléchies a 90° et les bras fléchis . .
2 3 points si En sortie de toile, les jambes sont 3 points si mains sous le menton, il y a contact 3 points si est completement groupe, genoux
g [T°P 135° +op . 3 . 1Y +oPp serrés, les mains sur le haut des
L2 simultané des cuisses, du tronc et des tibias
'g bras avec la toile
8 — ——
. . | Les bras sont dirigés vers les genoux . . Le retour dgbout est réalisé sans . . e N .
+ 3 points si dans la toile + 3 points si fermeture jambes-tronc et sans + 3 points si | L'arrivée est maitrisée et stabilisée
déplacement
DL La présentation est correcte avant et S La présentation est correcte avant et DL La présentation est correcte avant et
+ 1 point si ~on . + 1 point si e |t . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice apres l'exercice
_5 -1 point Pa;petltg IIeX|on de bra;i, !am?zs ou - 1 point Par petite flexion de bras, jambes ou | 1 voint Pa;petltg Ilean de brei'st, !am?zs ou
5 p e pointes ou par petit ecart de p de pointes ou par petit écart de jambes p e pointes ou par petit écart de
= jambes jambes
5 |- 2 points Par grosse flexion de bras, jambes ou 2 points Par grosse flexion de bras, jambes ou 2 oints Par grosse flexion de bras, jambes
o P par gros écart de jambes, chute P par gros écart de jambes, chute P ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille D

D7 D8 D9
Elts | 1/2 souplesse avant, pose d'1 pied sur tapis de 20 Grand écart droit maintenu 5 secondes Grand écart gauche maintenu 5 secondes
cm, 1/2 souplesse arriére
@ < o
= \
é = é‘& Eﬁ 3% iy t}g
a T ’ﬁf i
Les épaules sont a la verticale des
mains pendant la 1/2 souplesse avant
« |10 points si et passent derriére la verticale des |10 points si Le pubis touche le sol 10 points si Le pubis touche le sol
o mains au début de la 1/2 souplesse
g arriére
S Les épaul d d
2 |7 points si ©s epaules restent e.lu_ essus des 17 points si Le pubis est a 10 cm du sol 7 points si Le pubis est a 10 cm du sol
S mains pendant I'exercice
. . Les épaules passent devant la . . . R . . . R
3 points si verticale des mains pendant l'exercice 3 points si Le pubis est a 20 cm du sol 3 points si Le pubis est a 20 cm du sol
. . | L'écart de jambes est proche de 180° . . | La position est maintenue 5 secondes . . La position est maintenue 5
+ 3 points si + 3 points si o . + 3 points si - .
pendant les souplesses sans varier I'amplitude secondes sans varier 'amplitude
2 3 points si Les bras sont serrés et tendus, les 3 points si Le genou gauche est face au sol, le 3 points si Le genou droit est face au sol, le
-% Y oreilles en contact avec les bras |7 P genou droit face au plafond Y genou gauche face au plafond
Q
IS . . L'exercice est réalisé sur un rythme . . | Les jambes sont tendues, le buste est . . Les jambes sont tendues, le buste
o |+ 3 points si Lo + 3 points si . . + 3 points si . .
m régulier verticale, bras latéraux est verticale, bras latéraux
DL La présentation est correcte avant et S La présentation est correcte avant et DL La présentation est correcte avant et
+ 1 point si o . + 1 point si e |t . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice apres l'exercice
2 . Par petite flexion de bras, jambes ou . Par petite flexion de bras, jambes ou . Par petite flexion de bras, jambes ou
o |- 1 point d ) - 1 point . - 1 point .
= e pointes de pointes de pointes
2
o . Par grosse flexion de bras, jambes, . Par grosse flexion de bras, jambes, . Par grosse flexion de bras, jambes,
@ |- 2 points - 2 points - 2 points
o chute chute chute
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GAM CF - Grille D

D10 D11 D12
) ARCONS
Elts 3 balancés jambe droite engagée 3 balancés jambe gauche engagée 10 cercles sur champignon
Noter le meilleur balancé Noter le meilleur balancé Noter le meilleur cercle
@ )
2 Poe 2 Y Q 0 Q
a = i
/}(/ A\ [l
. . Balancés latéraux des épaules et . . Balancés latéraux des épaules et
10 points si : Ny . 10 points si . Ny .
+ lacher la main du c6té opposé lacher la main du cbté opposé
O . . Balancés latéraux des épaules, les 2 . . Balancés latéraux des épaules, les 2 . s . .
o |7 points si L 7 points si L 1 point par cercle réalisé: maximum 10 points
° mains tiennent les argons mains tiennent les argons
()
°
= . . Pas de balancés épaules, avec ou . . Pas de balancés épaules, avec ou
3 points si . 3 points si .
sans lacher de main sans lacher de main
. . R . . . . . . . . . La premiere moitié de cercle est
+ 3 points si | La téte est rentrée dans les épaules |+ 3 points si La téte est rentrée dans les épaules |+ 3 points si réalisée hanches ouvertes
2 |+ 3 points si Le corps est en ouverture 3 points si Le corps est en ouverture 3 points si La deuxieme moitie de cercle est
s [*°F P toPp P TP réalisée par les talons
S
& |+ 3 points si Les balancés sont fluides + 3 points si Les balancés sont fluides + 3 points si L'écart des mains est’plus petit que
m la largeur des épaules
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si ~ . + 1 point si o . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice aprés l'exercice
2 | 1 voint Par petite flexion de bras, jambes ou | 1 voint Par petite flexion de bras, jambes ou | 1 voint Pa;getgﬂ;esii? daerbr:ti’ éir;r?zzou
2 po de pointes o de pointes po P ! parp
© jambes
T
S . Par grosse flexion de bras, jambes, . Par grosse flexion de bras, jambes, . Par grosse flexion de bras, jambes
o |- 2 points - 2 points - 2 points

chute

chute

ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille D

D13 D14 D15
Elts | Tenir 10s en ATR, extérieur des pieds contre les 3 balancés avant avec sangles 3 balancés arriéres avec sangles
cables, un élastique est posé sur les anneaux
| | 1
o | f \ Bt
o) N ..f
a ||-'||
== ) f}l "Q\
Les épaules sont a hauteur des .
. . . C . . |Les épaules sont plus hautes que les
10 points si anneaux, les pieds dirigés vers les |10 points si anneaux
E 1 point/seconde: maximum 10 points cables
9 Bonlflcatlon§: par rapport a la p93|tl|on pendant la Les épaules sont en dessous des
S| ~ 2éme seconde du maintien |7 points si anneausx, les pieds dirigés vers les |7 points si Le corps est 4 45°
@ Si le maintien dure moins de 2s, bonifier en fonction cables
2 de la fin du maintien
3 points si Le corps est entre I'horizontal et 45° |3 points si Le corps' GSt. au-dessus de
I'horizontal
+ 3 points si Le corps reste tendu + 3 points si Les epaules passent a la vgrtlcale des + 3 points si Les bras sont écartés a 45°
anneaux avant les pieds
Les anneaux sont paralléles, les bras . ,
2 . . . .| Recul progressif des anneaux (pas de . . Les pouces sont tournés vers
& |+ 3 points si sont tendus et ne touchent pas les [+ 3 points si : + 3 points si it
= traction de bras) I'extérieur
5] sangles
= ) . .
8 |+ 3 points si Les bras, le buz’;iegﬁglses jambes sont + 3 points si En fin de bCe:)Ii?é:ee,al\(/ea(r:]ct)rps esten + 3 points si La téte est droite
C La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si ~ . + 1 point si o . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice aprés l'exercice
2 . Par petite flexion de bras, jambes ou . Par petite flexion de bras, jambes ou . Par petltg flexion de brag, !ambes ou
& |- 1 point . - 1 point - oo . - 1 point de pointes ou par petit écart de
= de pointes de pointes ou par petit écart de jambes .
© jambes
& . Par grosse flexion de bras, jambes, . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
© |- 2 points - 2 points . . - 2 points . .
o chute par gros écart de jambes, chute ou par gros écart de jambes, chute

GAM - Coupe formation 2010-2011

33



GAM CF - Grille D

D16 D17 D18
D SAUT BARRES PARALLELES
Elts Renversement sur table de saut a 1,25 m, deux Rondade sur table de saut a 1,25m (tapis a 1,25 m), Equerre jambes écartées, ATR en force tenu 3
tremplins deux tremplins secondes
@ {
: N/ ) <
£ o =—
g T 4 ) \,;:" &4
= - o (o
a j\ G & % e & &
EE— A AR -
~ == @)
. L ., La montée en ATR est réguliére,
10 points si A la pose de mains, le corps est aligné 10 voints si A l'arrivée, le corps est tendu et en 10 points si bras tendu. 'ATR est tenu 3
- points s et en l1égére fermeture poInts déséquilibre arriere points s '
5 secondes
o
3 . e . La montée en ATR est irréguliére, il y
o . . A la pose de mains, le corps est . . A l'arrivée, le corps est carpé et en . . . . \
© |7 points si . 7 points si PP . 7 points si a de petites flexions de bras, I'ATR
o cambré déséquilibre arriere
2 est tenu 1-2 secondes
pd
. . . . . . A l'arrivée, le corps est carpé et en . . . . s
3 points si A la pose de mains, le corps est cassé|3 points si déséquilibre avant 3 points si L'exercice est globalement réalisé
Lors de l'impulsion jambes et au 1er Lors de la pose de la 2éme main, les L'équerre écartée est tenue 3
+ 3 points si | envol, les bras sont lancés le long du |+ 3 points si |pieds n'ont pas franchi la verticale de la|+ 3 points si secondes, les jambes sont
corps jusqu'a l'aligmenent 2éme main horizontales au niveau des coudes
%) \ L an T
C
2 |+ 3 points si Ala pose des mains, les bra§ sont + 3 points si 1er bras fléchi, le 2éme est tendu + 3 points si Lamontée a I'ATR es,t reghsee en2
] tendus et touchent les oreilles temps, corps carpé puis tendu
L
'g . .| Le contact des mains sur la table est . . Elévation des épaules dans le 2éme . . En ATR, les bras, le tronc, les
m [+ 3 points si + 3 points si : o + 3 points si . L
bref envol, les pieds en direction de la table jambes sont alignés
C La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si “ . + 1 point si o . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice aprés l'exercice
» Par petite flexion de bras, jambes ou . . . Par petite flexion de bras, jambes ou
e . . o . Par petite flexion de bras, jambes ou . . o
S |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point . . . - 1 point de pointes ou par petit écart de
= . de pointes ou par petit écart de jambes .
© jambes jambes
T
S . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
a |- 2 points - 2 points - 2 points

par gros écart de jambes, chute

par gros écart de jambes, chute

ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille D

D19 D20 D21
D BARRES PARALLELES
Elts ATR tenu 10 secondes 3 balancés en appui, corps a I'horizontal devanteta | Balancés en suspension, oscillation, relancer en
I'ATR derriére. Noter le meilleur des 3. suspension, balancé arriére, sauter
. ! i
E7] AN (}h 1, =
17,3 A g
8 = W\ é/ﬁ \S\\C‘H
b T—a
@]
En fin de balancé avant: le bassin est a i Lorls de IotsE:|IrI1at|(in ar(r;erekz)les
10 points si hauteur des épaules 10 points si Lepa: e? sor'1II E’t' iy eurt' TS élffest
= P En fin de balancé arriere: le corps est a P : orsb e Ost' ation avan 'le? ffa_s ©
g 1 point/seconde: maximum 10 points 'ATR ©s barres orme\nig? angie inteneur
'© | Bonifications: par rapport a la position pendant la Tors de I'oscﬁlation oo los
© 2&me seconde du maintien En fin de balancé avant: le bassin est épaules sont & hauteur dos Barres
@ | Sile maintien dure moins de 2s, bonifier en fonction |, points i en dessous des épaules 7 points si gu lors de ['oscillat Gl
o de la fin du maintien En fin de balancé arriere: le corps est a 2L lors ge Toscillation avant. les
z 'ATR bras et les barres forment un angle
inférieur 3 45¢
. . En fin de balancé arriere, le corps est . . o f s
3 points si entre 45° et |a verticale 3 points si L'oscillation est globalement réalisée
: : . . |Le corps reste aligné et les bras restent . : L.e corps est en fermeture C(?mplete,
+ 3 points si Les bras restent tendus + 3 points si tendus + 3 points si | jambes tendues quand les épaules
passent a la verticale des mains
. . | Les bras, le buste et les jambes sont . . | La montée en ATR est réalisé en élan . . Une ouverture jambes-tronc est
@ |+ 3 points si -y + 3 points si N e + 3 points si ol o )
S alignés sans utilisation visible de force réalisée en fin d'oscillation arriere
§ Aprés l'oscillation et la relance en
E 3 points si rlwli\)//ezg rc?g: IZSZLTI]SQ ter:]lz)itgrt]; r:]esatté 3 points si Lors de la descente, le corps est en 3 points si Isusbpensllon,(lje %orlps (t,)ras,l ‘tronc,
B |F°P pal > +3p ouverture maximale +3p jambes) lors du ba ance’ arriere ‘est
alignée en courbe avant, les épaules a
hauteur des barres
L La présentation est correcte avant et S La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si . . + 1 point si et . + 1 point si < .
aprés l'exercice apres l'exercice apres l'exercice
_5 . Par petltg flexion de brag, !ambes ou _ Par petite flexion de bras, jambes ou . Par petltg flexion de bra§, !ambes ou
= |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point ) o . - 1 point de pointes ou par petit écart de
s . de pointes ou par petit écart de jambes .
= jambes jambes
S . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes
O |- 2 points . . - 2 points . . - 2 points . .
o par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute ou par gros écart de jambes, chute
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GAM CF - Grille D

D22 D23
D BARRE FIXE
Elts Prise d'élan, balancé arriére a 45° avec sangles. Grand tour arriére avec sangles
Noter le balancé arriére
8 = & o
D P ks R
2 4 ST
a ' v
{
Le balancé arriere est réalisé avec un Le grand tour est réalisé bras tendus,
10 points si fouetté et en fin de balancé, le corps |10 points si jambes tendues avec le passage en
e est renversé au plus prés de 45° ATR corps tendu
2 Le balancé arriere est réalisé avec un Le grand tour est réalisé bras tendus,
8 7 points si fouetté et en fin de balancé, le corps |7 points si jambes tendues avec le passage en
© est renversé au plus prés de 30° ATR corps fermé
% Le balancé arriére est réalisé avec un
2 ] . )
3 points si fouette et en fln,de balancei le corps 3 points si Le grand tour est globalement réalisé
est renversé au plus prés de
I'horizontale de la barre
3 points si Le corps reste en fermeture 3 points si Les bras restent tendus et poussent la
+op jusqu'apreés la verticale de la barre +op barre durant tout I'exercice
Les 3 phases du fouetté sont visibles:
* le corps en courbe arriere dans la Le corps est en courbe arriére a la
S |+ 3 points si descente, en courbe avant & la + 3 points si | verticale et en courbe avant aprés 45°
ks verticale de la barre et en courbe de la verticale
2 arriere ensuite
C
3 Il n'y a pas de tirade sur la barre au
+ 3 points si | niveau des bras (flexion) ou au niveau |+ 3 points si La téte reste droite
des épaules
L La présentation est correcte avant et L La présentation est correcte avant et
+ 1 point si ~ . + 1 point si o .
aprés l'exercice aprés l'exercice
2 . Par pehtg flexion de brag, !ambes ou . Par petite flexion de bras, jambes ou
2 |- 1 point de pointes ou par petit écart de - 1 point d ) o .
= . e pointes ou par petit écart de jambes
» jambes
= . Par grosse flexion de bras, jambes ou . Par grosse flexion de bras, jambes ou
«© |- 2 points . . - 2 points . .
o par gros écart de jambes, chute par gros écart de jambes, chute
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