Mouvements CRITERIUMS : POUTRE


	REGLEMENTATION GENERALE: Mouvements imposés


PREFACE

L'harmonisation des contenus compétitifs des pratiques fédérales et de la filière de Haut – Niveau correspond à une volonté réelle des différents acteurs de ces deux secteurs dans un souci permanent de simplification et d'évolution.

Ainsi, ces programmes doivent nous permettre de répondre aux diverses préoccupations, parfois antinomiques, des uns et des autres et, entre autre, permettre l'émergence des meilleures gymnastes, tout en s'adressant au plus grand nombre.

Nombreux sont les objectifs qui ont accompagné notre réflexion, dont la volonté : 

· d'offrir à toutes les gymnastes une formation de base commune de qualité,

· de permettre à chacune d'évoluer à son niveau et à son rythme dans le respect de son potentiel physique et psychologique mais également de son environnement,

· d'aider les entraîneurs dans la recherche de la qualité et la progressivité de leur enseignement,

· de faciliter la détection et le suivi des jeunes talents,

· de situer chaque gymnaste à la place qu'elle mérite dans un classement vertical.

Ces programmes s'adressent donc aux gymnastes des catégories benjamines et minimes. Les contenus se veulent accessibles dans leur base de travail, progressifs dans le passage de l'un à l'autre et évolutifs sur les derniers niveaux, en vue de la préparation de notre future élite.

Toutefois, comme tout programme compétitif, il ne se suffit pas à lui – même et doit être accompagné de programmes de formation réalisés parallèlement (préparation physique et technique). Ceux – ci doivent faciliter le passage d'un niveau à un autre mais également élargir le champ de travail des gymnastes pour préserver une évolution vers des difficultés supérieures.

L’évaluation a été réactualisée en fonction du code de pointage. Il reste toutefois nécessaire de préciser certains points dans une réglementation générale. 

PRINCIPES GENERAUX

	RÔLE DU JURY

	· Le JURY A calcule la NOTE  A
	La valeur du mouvement, moins les déductions du jury A

	· Le JURY B calcule la NOTE  B
	10.00 Points, moins les déductions pour l’exécution et l’artistique 

	NOTE FINALE = NOTE A + NOTE B


	EXIGENCES
	FAUTES
	Déductions

	· Tous les éléments de l’enchaînement doivent être présentés
	Elément non réalisé
	Pénalisation pour élément manquant

sur Note A

	· Aucun autre élément ne peut être ajouté. 
	Elément supplémentaire
	- 0.50 P

sur Note A

	· Aucun élément reconnu ne peut être répété. 
	Elément répété
	- 0.50 P

sur Note A

	· L’ordre des éléments doit être respecté. Seuls, les éléments gymniques du sol peuvent être placés dans un ordre différent.
	Non respect de l’ordre
	- 0.50 P

pour la totalité de l’enchaînement

sur Note A

	· Le « OU » qui précède l’option détermine que celle – ci remplace l’élément, la série ou la liaison placée juste au dessus dans le texte.

· Le « ET » qui précède l’option et la mention « élément, série ou liaison supplémentaire » précisée en dessous, déterminent que l’option est un élément, une série ou une liaison à ajouter.
	Si l’option n’est pas reconnue, la gymnaste ne peut présenter les éléments de base
	Pénalisation pour éléments manquants

sur Note A

	· L’option est validée par la reconnaissance technique de l’élément ou de la série en regard des exigences techniques précisées dans le texte.
	Si l’option ne correspond pas aux exigences techniques du texte
	Option non comptabilisée

	· Eléments en série ou liaison :
	
	

	· Arrêt dans une série ou liaison
	Si la liaison est précisée
	- 0.50 P

sur Note A

	
	Si la liaison n’est pas précisée
	- Valeur de la série

dans sa totalité

sur Note A

	
	Cas des rebonds dans les séries acrobatiques au sol
	- valeur du rebond

sur Note A

	· Elément manquant dans la série
	Si la liaison est précisée


	- 0.50 P et valeur de

l’élément manquant sur Note A

	
	Si la liaison n’est pas précisée
	- Valeur de la série

dans sa totalité

sur Note A

	· Ordre des éléments différent
	
	- 0.50 P sur Note A


* Remarques sur les Critériums 
Les mouvements A à E proposent 3 options à  0.30 P chacune.

Le mouvement F ne propose aucune option.
.
	Reconnaissance des éléments : ils doivent répondre à des exigences techniques pour être reconnus

	Aide de l’entraîneur


	Elément non reconnu
	Pénalisation pour élément manquant

sur Note A et

- 0.80 P sur Note Finale

	Chute à la réception

	· Sur les pieds d’abord
	Elément reconnu
	Chute sur Note B

	· Pas sur les pieds d’abord
	Elément non reconnu
	Chute sur Note B

+ Pénalisation pour élément manquant

sur Note A

	Chute à la poutre

	· Avec réception sur 1 ou 2 pieds sur la poutre
	Elément reconnu
	Chute sur Note B

	· Sans réception sur 1 ou 2 pieds sur la poutre
	Elément non reconnu
	Chute sur Note B + Pénalisation pour élément manquant

sur Note A

	Rotation longitudinale dans les éléments gymniques et acrobatiques

	· Rotation non terminée précisément
	Elément non reconnu
	Pénalisation pour élément manquant

sur Note A

	Elément différent
	Elément non reconnu
	Pénalisation pour élément manquant

sur Note A


* Remarque :  1 élément non reconnu, peut-être répété 1 fois

FAUTES GENERALES

Déductions à appliquer par le jury B aux 4 agrès

Il faut distinguer les fautes légères (0.10 P), les fautes moyennes (0.30 P), les grosses fautes (0.50 P) et les très grosses fautes (0.80 P).

	FAUTES DE TENUE, D'ESTHETISME et FAUTES TECHNIQUES
	0.10
	0.30
	0.50
	Autre

	· Bras fléchis à l'appui ou jambes fléchies
	X
	X
	X
	

	· Jambes ou genoux écartés
	< largeur des épaules
	>largeur des épaules
	
	

	· Jambes croisées dans les éléments avec vrille
	X
	
	
	

	· Hauteur des éléments insuffisante
	X
	X
	
	

	· Manque de précision dans les positions groupées, carpées ou tendues
	X
	X
	
	

	· Ecart insuffisant (déviation par rapport à 180°) : De 0° à 20°

                                                                                                > 20° à 45°

                                                                                                supérieur à 45°
	X


	X

X
	
	Elmt mqt

	· Position incorrecte des jambes dans les éléments gymniques
	X
	
	
	

	· Position incorrecte du corps dans les éléments gymniques
	X
	X
	
	

	· Hésitation lors des sauts, élévations ou les élans à l’ATR
	X
	
	
	

	· Extension insuffisante lors de la préparation à la réception
	X
	
	
	

	· Manque de précision (= position de départ et finale précise ; contrôle parfait)
	X
	
	
	

	DURANT TOUT L'EXERCICE
	
	
	
	

	· Position incorrecte ou relâchée des pieds/corps/buste
	X
	X
	
	

	· Souplesse insuffisante
	X
	
	
	

	· Dynamisme insuffisant
	X
	X
	
	

	· Amplitude des éléments insuffisante
	X
	X
	
	

	FAUTES DE RECEPTION (tous les éléments y compris les sorties)
	
	
	
	

	· Déviation par rapport à la ligne d'élan
	X
	
	
	

	· Jambes écartées à la réception
	X
	
	
	

	Mouvement pour maintenir l'équilibre
	
	
	
	

	· Léger sursaut 
	X
	
	
	

	· Mouvements supplémentaires des bras
	X
	
	
	

	· Mouvements supplémentaires du buste
	X
	X
	
	

	· Pas supplémentaires (par pas avec un maximum de 0.70 P)
	X
	
	
	

	· Très grand pas ou saut (environ 1 mètre)
	
	X
	
	

	· Fautes de position du corps
	X
	X
	
	

	· Flexion profonde
	
	
	X
	

	· Frôler l'agrès avec les mains, les bras sans tomber contre l'agrès
	
	X
	
	

	· Appui sur le tapis ou l’agrès avec 1 ou 2 bras
	
	
	
	0.80

	· Chute sur le tapis sur les genoux ou le bassin
	
	
	
	0.80

	· Chute sur ou contre l'agrès
	
	
	
	0.80


FAUTES GENERALES

Déductions à appliquer par le jury A aux 4 agrès: sur la Note Finale
	DEDUCTIONS PAR LA PRESIDENTE DU JURY (Juge A1) sur NF
	0.10
	0.30
	0.50
	Autre

	Exercices trop courts:

· Barres - Poutre et Sol : L’exercice est considéré comme trop court lorsque la gymnaste réalise la moitié ou moins de la moitié des éléments imposés
	
	
	
	- 5 pts

	Comportement de l’entraîneur :
· Aider la gymnaste

· Frôler la gymnaste

· Présence de l’entraîneur sur les tapis ou proche de l’agrès : au saut, à la poutre et au sol


	

	
	
	
	0.80 sur NF et élmt mqt

	
	
	
	0.50 sur NF

	
	
	
	X
	

	· Signes, conseils verbaux, cris, et de l’entraîneur à sa gymnaste
	
	X
	
	

	Comportement de la gymnaste
· Justaucorps non identiques

· Tenue incorrecte (justaucorps, bijoux, couleur de bandage)

· Rembourrages incorrects ou inesthétiques

· Utilisation de la magnésie incorrecte

· Ne pas se présenter avant et/ou après l'exercice

· Au sol, enchaînement présenté sans musique

· Non respect du protocole aux barres
	

	
	
	X
	
	

	
	
	X
	
	

	
	X
	
	
	

	
	X
	
	
	

	
	
	X
	
	

	
	
	
	
	- 1 pt

	
	
	
	X
	

	Irrégularités aux agrès

· Ne pas utiliser la protection pour tremplin lors des sauts par rondade

· Modifier la hauteur des agrès sans autorisation

· Placement du tremplin sur une surface non autorisée

· Utilisation de tapis supplémentaires non autorisée

· Ne pas utiliser le tapis de réception supplémentaire de 10 cm
	

	
	
	
	
	Saut nul

	
	
	
	X
	

	
	
	
	X
	

	
	
	
	X
	

	
	
	
	X
	

	Remarques écrites par les CHRONOMETREURS ou JUGES DE LIGNES à la Présidente du jury à l'agrès
	

	Comportement de la gymnaste
· Dépassement flagrant du temps d'échauffement (après avertissement)

· Commencer l'exercice lorsque le jury ne l'a pas autorisé ou lumière rouge 

· Ne pas commencer dans les 30" (après l'autorisation du jury ou l'apparition de la lumière verte)

· Dépassement du temps de chute (30" aux barres et 10" à la poutre)

· Dépassement du temps de l’exercice (Poutre et Sol)

· Sortie de praticable : Un pas/une main en dehors des limites

                                                  2 pas/ 2 mains en dehors des limites

                                           Réception des 2 pieds en dehors des limites


	

	
	
	X
	
	

	
	
	
	
	0

	
	
	X
	
	

	
	
	
	
	Exercice terminé

	
	2 sec ou moins
	Plus de 2 sec
	
	

	
	X
	X
	X
	


	BARRES ASYMETRIQUES


	Aux pénalisations spécifiques aux imposés décrites ci-dessous, s'ajoutent les pénalisations pour fautes générales ( cf tableau général) et les pénalisations pour fautes spécifiques à l’agrès (cf tableau ci-dessous)


	Exigences spécifiques – Jury A
	Fautes 
	Déductions sur Note A

	· Les exercices sont composés d'éléments imposés. Aucun autre élément ne peut être ajouté.
	Elément supplémentaire
	- 0.50 P chaque fois

	· L'ordre des éléments doit être respecté.
	Non respect de l'ordre
	- 0.50 P sur la totalité de l'enchaînement

	· Un élément exécuté de façon différente ne permet pas la reconnaissance de l'élément.
	Elément non reconnu
	Pénalisation pour élément manquant

	· Tous les éléments d’un mini-enchaînement doivent être liés.
	Arrêt dans d’enchaînement
	- 0.50 P


	Exigences spécifiques – Jury A
	Fautes
	Déduction sur note finale

	· Un  tapis supplémentaire de 10 cm est obligatoire pour les sorties 
	Absence de tapis supplémentaire
	- 0.50 P

	· Protocole d'exécution des 2 enchaînements pour chaque imposé:

1) La gymnaste se présente aux juges

2) Réalisation du 1er mouvement (BI)

3) Elle se place sous la BS et son entraîneur la soulève à la suspension

4) Réalisation du 2ème mouvement (BS)

5) La gymnaste se présente aux juges

6) Jugement des 2 mouvements

Seules les gymnastes présentant l'imposé F pourront remettre de la magnésie entre les 2 séquences.
	Non respect du protocole 
	- 0.50 P

	· Matériel non aménagé - Barres écartées au maximum pour les 5 premiers imposés.

· Réglage des barres possible pour l'imposé F; un seul réglage avant le passage, pour les 2 mouvements.
	Réglage des barres non autorisé
	- 0.50 P

	· Présence de l'entraîneur autorisée sous la barre pour les 6 imposés.
	
	Pas de pénalisation

	· Un ou deux tremplins autorisés
	
	Pas de pénalisation


	Exigences spécifiques – Jury B
	Fautes
	Déductions 

	· Les élans avant, préparatoires aux bascule BI, peuvent être réalisés les jambes serrées ou écartées.

· Les élans BS peuvent être réalisés les jambes serrées ou écartées.
	
	Pas de pénalisation

	· Réalisation des éléments à des amplitudes supérieures à celles exigées
	
	Pas de pénalisation

	· Réception en fin du 1er mouvement non stabilisée
	Pénalisation pour faute de réception 
	Pénalisations générales de la présente brochure

	· Elan intermédiaire
	
	- 0.50 P

	· Heurter l’agrès ou le tapis avec les pieds
	
	- 0.50 P


	Pénalisations spécifiques aux barres – Jury B : Pénalisations sur Note B


	Pénalisations pour AMPLITUDE INSUFFISANTE : Cas des prises d'élan et tour d'appui

	1) Exigences: Angle à 90° de la verticale haute
 0°

                                  90° (corps à l'horizontale)

                                                  Supérieur à 90°:- 0.10 / - 0.30 P

                              -0.10 P

              -0.30 P 

2) Exigences: Angle à 60° de la verticale haute

 0°                        60°

                   - 0.10 /  - 0.30P       De 60° à 90°:   - 0.10 / - 0.30 P
                          90°
                        Elmt mqt                  Supérieur à 90°: élément manquant

                        
	3) Exigences: Angle à 45° de la verticale haute

0°               45°- 0.10 P

                           - 0.30 P               De 45° à 90°: - 0.10 / - 0.30 P
                                                  Supérieur à 90°:élément  manquant
                           Elmt mqt

4) Exigences: à l'ATR

      10°

0°    - 0.10/ - 0.30 P

                   45°
                                                      De 10° à 45°:     - 0.10 / - 0.30 P

                        Elmt mqt                      Supérieur à 45°: élément  manquant




	Pénalisations pour AMPLITUDE INSUFFISANTE : Cas des élans en suspension à la BS

	1) Exigences: Angle à 45° de la verticale basse

                                            90°

 Inférieur à 45°     - 0.10 / -  0.30 P

                                                                                 0°   -  0.10 / - 0.30 P     45°
	2) Exigences: Angle 90° de la verticale basse

                                                                                                         90°
                                                                                          -  0.10 / - 0.30 P

De 90° à 45°: - 0.10 / - 0.30 P                            Elmt mqt               

Inférieur à 45° : élément  manquant        0°                        45°


	BARRES – Imposé A (Note A : de 2.00 à 2.90 Points)


	Mini - enchaînement imposé A à exécuter à la barre inférieure

	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

	Sauter à l'appui facial
	Elévation du corps à l'appui dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes

Bras tendus pendant tout l'exercice

Reprise d'appui actif bras tendus à l'appui facial (cuisses au niveau de la barre)
	0.10 P

	OU OPTION 1:

Traction et renversement arrière pour s'établir à l'appui facial
	Traction complète des deux bras simultanément et menton au dessus de la barre

Maintien de la traction pendant le renversement

Jambes tendues et serrées pendant tout l'exercice

Reprise d'appui au retour et appui actif sur la barre en appui facial
	+ 0.30 P

	Prise d'élan 

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)
	Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre, jambes tendues et serrées
	0.50 P

	Tour d'appui arrière à l'appui

(de l'appui libre)
	Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant, hanches ouvertes

Maintien des bras tendus et du corps en légère courbe avant durant le tour d'appui

Maintien de la tête droite pendant la rotation

Reprise d'appui bras tendus à l'appui facial
	0.50 P

	Bascule du corps en avant et suspension mi - renversée maintenue 2"
	Bascule du corps en avant bras tendus avec maintien du dos rond et bassin en rétroversion

Maintien 2" en suspension mi - renversée cuisses à la barre, dos rond et bassin en rétroversion (chandelle)

Maintien de la tête avec menton sur la poitrine
	0.50 P

	ET OPTION 2:

Descente contrôlée et maintien des jambes en fermeture à la barre 2" 
	Contrôle de la descente

Maintien 2" des jambes tendues et serrées, pointes de pieds à la barre

Angle bras/tronc ouvert, bras tendus et tête droite
	+ 0.30 P

	ET OPTION 3:

Descente contrôlée et maintien des jambes à l'horizontale 2"
	Contrôle de la descente

Maintien des jambes tendues et serrées à l'horizontale

Bras tendus, tête droite et bassin en rétroversion
	+ 0.30 P

	Réception au sol
	Contrôle de la descente jusqu'à la pose des pieds joints au sol
	0.10 P


	Mini - enchaînement imposé A à exécuter à la barre supérieure 

	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

	De la suspension,  maintien en courbe arrière 2"
	Recherche d'étirement sous la barre (épaules hautes et oreilles cachées)

Tête droite, hanches ouvertes et bassin en rétroversion

Maintien 2" de la position en courbe arrière
	0.30 P

	Passage puis maintien en courbe avant 2"
	Recherche d'étirement sous la barre (épaules hautes et oreilles cachées)

Tête droite, légère fermeture de la hanche et bassin en rétroversion

Maintien 2" de la position en courbe avant
	0.30 P

	Placement en courbe arrière et passage dynamique de la courbe arrière à la courbe avant 2 fois enchaînés
	Recherche d'étirement sous la barre (épaules hautes et oreilles cachées) pendant l'exercice

Respect des exigences techniques des courbes décrites ci - dessus

Tête droite et bassin en rétroversion

Dynamisme de l'exercice
	0.30 P

	Alignement sous la barre et réception
	Recherche d'étirement sous la barre (épaules hautes et oreilles cachées)

Tête droite, alignement des segments avec bassin en rétroversion

Réception contrôlée en ½ plié
	0.10 P


	BARRES – Imposé B (Note A : de 3.50 à 4.40 Points)


	Mini - enchaînement imposé B à exécuter à la barre inférieure

	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

	Élan avant-arrière BI

Recherche d'appui en arrière, puis réception à la station droite
	Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin de élan avant

Appui actif des bras sur la barre, corps en courbe avant, avant la réception à la station droite
	0.30 P

	Faire un pas pour saisir la BI, puis

Traction  et renversement arrière pour s'établir à l'appui
	Un pas vers l'avant, assemblé et traction complète des deux bras simultanément avec  menton au-dessus  de la barre, puis renversement arrière ( enroulé), jambes tendues et serrées 

Reprise d'appui actif bras tendus à l'appui facial
	0.30 P

	OU OPTION 1: l'option remplace les deux éléments précédents
Bascule faciale
	Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant 

Reprise d'appui actif bras tendus à l'appui facial
	+ 0.30 P

	Prise d'élan 

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)
	Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre, jambes tendues et serrées
	0.50 P

	Tour d'appui arrière à l'appui

(de l'appui libre)
	Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant, hanches ouvertes

Maintien des bras tendus et du corps en légère courbe avant hanches ouvertes durant le tour d'appui

Maintien de la tête droite pendant la rotation

Reprise d'appui bras tendus à l'appui facial
	0.50 P

	Prise d'élan 

à l'horizontale 

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)
Réception à la station au sol
	Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre, jambes tendues et serrées, corps à l'horizontale (90°)
	0.50 P

	OU OPTION 2:

Prise d'élan 

à 45°

Réception à la station au sol
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de la prise d'élan:

Appui libre, corps à 45° de la verticale
	+ 0.30 P


	Mini - enchaînement imposé B à exécuter à la barre supérieure

	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour

 élément manquant

	De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture  pour effectuer un filé avant 

à l'oblique basse suivi d'un élan vers l'arrière)
	Respect des courbes (avant-arrière) lors de la prise d'élan 

Filé avant, corps en courbe avant 

En fin de "filé avant", corps à l'oblique avant basse à 45° de la verticale basse, avec ouverture de l'angle bras/tronc

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec recherche d'appui actif des bras sur la barre
	0.50 P

	OPTION 3:

De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture pour effectuer un filé avant 

à l'horizontale suivi d'un élan vers l'arrière)
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude du "filé" avant:

En fin de "filé avant", pointes à l'horizontale de la barre avec ouverture de l'angle bras/tronc
	+ 0.30 P

	2 élans avant 

(de l'horizontale à l'horizontale)
	Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

Amplitude des élans:

En avant, pointes des pieds à l'horizontale de la barre

En arrière, épaules à l'horizontale de la barre
	1er élan : 0.50 P

2ème élan : 0.50 P

	Recherche d'appui en arrière après le deuxième élan et sortie à la station
	Reprise d'appui par engagé des poignets en arrière de la barre, après la fin du 2ème élan

Maintien de la tête droite entre les bras

Corps en courbe avant, épaules à l'horizontale de la barre
	0.10 P


	BARRES – Imposé C (Note A : de 5.00 à 5.90 Points)


	Mini - enchaînement imposé C à exécuter à la barre inférieure 

	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

	Bascule – Prise d'élan à l'horizontale

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)
	Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant, lors de la bascule

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à l'horizontale
	Bascule: 0.50 P

Prise d'élan à 90°: 0.30 P

	OU OPTION 1:

Bascule – Prise d'élan à 60°

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de la prise d'élan:

Appui libre, corps à 60° (de la verticale)
	+ 0.30 P

	Tour d'appui arrière libre 

à l'horizontale

(de l’appui libre)

Réception au sol à la station droite
	Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant

Maintien de la tête, du menton sur la poitrine et du dos rond durant le tour d'appui

Maintien des bras tendus et du corps en légère courbe avant durant l’élévation à l'appui libre

Appui libre en fin de tour d'appui libre, corps à l'horizontale (90°), hanches ouvertes
	1.00 P

	OU OPTION 2:

Tour d'appui arrière libre

 à 60°

Réception au sol à la station droite
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de l'appui libre:

Appui libre, corps à 60° (de la verticale)
	+ 0.30 P


	Mini - enchaînement imposé C à exécuter à la barre supérieure 

	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour élément manquant

	De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture, pour effectuer un filé avant à l'horizontale suivi d'un élan vers l'arrière)
	Respect des courbes (avant-arrière) lors de la prise d'élan

Filé avant, corps en courbe avant 

En fin de "filé avant", pointes à l'horizontale de la barre avec ouverture de l'angle bras/tronc

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
	0.50 P

	Bascule – prise d'élan à 60°

(élan en arrière jambes tendues et serrées)
	Allongement complet du corps à l'oblique avant basse en fin d’élan vers l’avant lors de la bascule

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans la montée à l'appui libre  

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à 60° (de la verticale) 
	Bascule: 0.50 P

Prise d'élan à 60°: 0.50 P

	ET OPTION 3: 

Élément supplémentaire

Grande culbute

(de la prise d'élan, élan avant

avec retour à l'appui BS)
	Eloignement de la barre dans la descente, corps en courbe avant

Tête droite pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

Reprise d’appui au retour à la barre, bras tendus et corps en légère courbe avant
	+ 0.30 P

	Filé avant et élan vers l'arrière
	Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, le corps en courbe avant

En fin de "filé avant", corps à l'horizontale avec ouverture de l'angle bras/tronc, et maintien du corps en courbe avant, pointes vers le haut

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
	0.30 P

	2 élans avant 

(de l'horizontale à l'horizontale)
	Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en courbe avant

En avant, bassin à l'horizontale de la barre

En arrière, dos à l'horizontale de la barre
	1er élan: 0.30 P

2ème élan : 0.30 P

	Élan ½ tour en sortie

(au troisième élan avant, ½ tour avec reprise d'appui en prises mixtes dorsale-palmaire, épaules à l'horizontale, avant le lâché de barre, puis réception au sol)
	Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique avec orientation des pointes pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant, orienté du côté de la rotation

Reprise d'appui par engagé du poignet du bras d'appui

Corps en courbe avant, épaules à l'horizontale de la barre
	1.00  P


	BARRES – Imposé D (Note A : de 6.50 à 7.40 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

	Bascule – Prise d'élan à 60°

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)
	Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à 60° (de la verticale) 
	Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 60°: 0.50 P

	OU OPTION 1:

Bascule – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière par placement du dos, corps carpé ou jambes tendues, serrées, corps tendu)

	Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de la prise d'élan:

Dos rond dans l'élévation lors du placement du dos 

Ou Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l’ATR, corps tendu

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°)
	+ 0.30 P

	2ème Bascule – Prise d'élan 

à l'horizontale

(élan en arrière jambes tendues et serrées)

Réception à la station au sol 
	Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à l'horizontale (90°)
	Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 90°: 0.30 P


	Mini - enchaînement imposé D à exécuter à la barre supérieure 

	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

	De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture, pour effectuer un filé avant à l'horizontale suivi d'un élan vers l'arrière)
	Respect des courbes (avant-arrière) lors de la prise d'élan

Filé avant, corps en courbe avant 

En fin de "filé avant", pointes à l'horizontale de la barre avec ouverture de l'angle bras/tronc

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
	0.30 P

	Bascule BS – Prise d'élan à l'horizontale

(élan en arrière jambes tendues et serrées)
	Allongement complet du corps à l'oblique avant basse en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à l'horizontale (90°)
	Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 90°  : 0.30 P

	OU OPTION 2:

Bascule BS – Prise d'élan 

à 45°

(élan en arrière jambes tendues et serrées)
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de la prise d'élan:

Appui libre, corps à 45° (de la verticale)
	+ 0.30 P

	Tour d'appui arrière libre 

à 60°

(de l’appui libre)
	Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant

Maintien de la tête, du menton poitrine et du dos rond durant le tour d'appui

Maintien des bras tendus et du corps en légère courbe avant durant l’élévation

Appui libre en fin de tour d'appui libre, corps à 60° (de la verticale)
	1.00 P

	OU OPTION 3:

Tour d'appui arrière libre 

à 45°

(de l’appui libre)
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de l'appui libre:

Grandissement à l'appui libre, corps à 45° (de la verticale)
	+ 0.30 P

	Grande culbute

(de l'appui libre)
	Eloignement de la barre dans la descente, corps en courbe avant

Tête droite pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

Reprise d’appui au retour à la barre, bras tendus et corps en légère courbe avant
	1.00 P

	Filé avant et élan vers l'arrière
	Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, le corps en courbe avant.

En fin de "filé avant", corps à l'horizontale avec ouverture de l'angle bras/tronc, et maintien du corps en courbe avant, pointes de pieds vers le haut

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
	0.30 P

	2 élans avant

(de l'horizontale à l'horizontale)
	Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

En avant, bassin à l'horizontale de la barre

En arrière, dos à l'horizontale de la barre
	1er élan: 0.30 P

2ème élan : 0.30 P

	Élan avant et sortie échappement arrière groupé

(salto arrière corps groupé)
	Projection des pointes de pieds vers le haut et angle bras/tronc ouvert en fin de élan avant, tête droite, durant l'exécution

Elévation du corps proche de l'horizontale de la barre pour la réalisation du salto
	1.00 P


	BARRES – Imposé E (Note A : de 8.00 à 8.90 Points)


	Mini - enchaînement imposé E à exécuter à la barre inférieure 

	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

	Bascule – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière à l'ATR par placement du dos, corps carpé)
	Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond dans l'élévation lors du placement du dos 

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°) 
	Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à l’ATR: 1.00 P

	OU OPTION 1:

Bascule – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière à l'ATR jambes tendues et serrées, corps tendu)
	Mêmes exigences techniques que précédemment sauf pour la position du corps lors de l’élévation: 

Dos rond, bassin en rétroversion, hanches ouvertes et jambes tendues et serrées dans la montée à l'ATR

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°)
	+ 0.30 P

	2ème Bascule – Prise d'élan à  l'horizontale

(de l'ATR, bascule puis élan en arrière jambes tendues et serrées)
	Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à l'horizontale (90°)
	Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 90°: 0.30 P

	Tour d'appui arrière libre 

à 45°

(de l’appui libre)
	Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant

Maintien de la tête, du menton poitrine et du dos rond durant le tour d'appui

Maintien  des bras tendus et du corps en légère courbe avant durant l’élévation à l'appui libre

Appui libre, corps à 45° (de la verticale)
	1.50 P

	OU OPTION 2:

Tour d'appui arrière libre 

à l'ATR
(de l’appui libre)
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de l'appui libre:

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°)
	+ 0.30 P


	Mini - enchaînement imposé E à exécuter à la barre supérieure 

	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

	De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture, pour effectuer un filé avant à l'horizontale suivi d'un élan vers l'arrière)
	Respect des courbes (avant-arrière) lors de la prise d'élan

Filé avant, corps en courbe avant 

En fin de "filé avant", pointes de pieds à l'horizontale de la barre avec ouverture de l'angle bras/tronc

Corps en courbe avant en fin de l’élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
	0.30 P

	Bascule – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière par placement du dos, corps carpé ou jambes tendues, serrées, corps tendu)
	Allongement complet du corps à l'oblique avant basse en fin d’élan vers l’avant

Dos rond dans l'élévation par placement du dos ou corps tendu

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°) 
	Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à l’ATR: 1.00 P

	1 Soleil
	Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

Maintien de la position chandelle (corps en courbe avant) dans la montée jusqu'à la verticale
	1.50 P

	ET OPTION 3:

1 élément supplémentaire

1 Soleil 

(enchaîné au précédent)
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus
	+ 0.30 P

	Sortie échappement arrière tendu

(Salto arrière corps tendu)
	Projection des pointes de pieds vers le haut et angle bras/tronc ouvert en fin de l’élan en avant, tête droite, durant l'exécution

Elévation du corps proche de l'horizontale de la barre pour la réalisation du salto

Maintien de la position tendue jusqu'à la réception
	1.50 P


	BARRES – Imposé F (Note A : 10.00 Points)


	Mini - enchaînement imposé F à exécuter sur les 2 barres 

	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

	Bascule – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière à l'ATR jambes tendues et serrées, corps tendu)
	Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion, hanches ouvertes et jambes tendues et serrées dans la montée à l'ATR

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°)
	Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à l’ATR : 1.00 P

	2ème Bascule – Prise d'élan 

à 45°

(élan en arrière jambes tendues et serrées)
	Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre, jambes tendues et serrées, corps à 45° (de la verticale)
	Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 45°: 0.50 P

	Tour d'appui arrière libre à l'ATR
	Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant

Maintien de la tête, du menton poitrine et du dos rond durant le tour d'appui

Maintien  des bras tendus et du corps en légère courbe avant durant l’élévation

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°)
	1.50 P

	Bascule - Prise d'élan et Pose de pieds jambes tendues
	Allongement complet du corps en fin de l’élan en avant

Dos rond, bassin en rétroversion, hanches ouvertes et jambes tendues et serrées dans l'élévation à l'appui libre

Pose de pied sur la BI, entre les bras, jambes tendues et serrées
	Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 90°: 0.30 P

	Tour pieds - mains groupé

puis sauter en suspension à la BS
	Recherche d'éloignement et maintien de la tête droite pendant la rotation

Liaison entre la pose de pieds, le tour pieds-mains et la suspension BS
	0.30 P

	Bascule BS – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière à l'ATR par placement du dos, corps carpé ou jambes tendues et serrées, corps tendu)
	Allongement complet du corps à l'oblique avant basse en fin d’élan vers l’avant

Dos rond dans l'élévation, par placement du dos ou corps tendu

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°) 
	Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à l’ATR: 1.00 P

	Soleil ½ tour à l'ATR

(terminé en prises palmaires)
	Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique avec orientation des pointes de pieds pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant, orienté du côté de la rotation

Reprise d'appui par engagé du poignet du bras d'appui et pose de la deuxième main directement en prise palmaire

Corps en alignement à l'ATR
	1.50 P

	Descente de lune, changer les prises en dorsales et réception au sol
	Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en alignement

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes au passage de la verticale basse, corps en courbe avant

Reprise d'appui actif lors du changement de prise

Réception contrôlée
	1.00 P


	Mini - enchaînement imposé F à exécuter à la barre supérieure 

	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

	De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture, pour effectuer un filé avant à l'horizontale suivi d'un élan vers l'arrière)
	Respect des courbes (avant-arrière) lors de la prise d'élan. Filé avant, corps en courbe avant. En fin de "filé avant", pointes de pieds à l'horizontale de la barre avec ouverture de l'angle bras/tronc

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
	0.10 P

	Bascule BS – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière à l'ATR par placement du dos, corps carpé ou jambes tendues et serrées, corps tendu)
	Allongement complet du corps à l'oblique avant basse en fin d’élan vers l’avant

Dos rond dans l'élévation, par placement du dos ou corps tendu

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°) 
	Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à l’ATR: 1.00 P

	2 Soleils

(préparation à la sortie)
	Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

Maintien de la position chandelle (corps en courbe avant) dans la montée jusqu'à la verticale

Accélération sur les 2 soleils
	1er soleil : 0.50 P

2ème soleil : 0.50 P

	Sortie échappement arrière tendu

(Salto arrière corps tendu)
	Projection des pointes de pieds vers le haut et angle bras/tronc ouvert en fin de élan avant, tête droite, durant l'exécution

Elévation du corps proche de l'horizontale de la barre pour la réalisation du salto

Maintien de la position tendue jusqu'à la réception
	1.00 P

	POUTRE


	Aux pénalisations spécifiques aux imposés décrites ci-dessous, s'ajoutent les pénalisations pour fautes générales ( cf tableau général) et les pénalisations pour fautes spécifiques à l’agrès (cf tableau ci-dessous)


	Exigences  spécifiques – Jury A
	Fautes
	Déductions

sur Note A

	· Les exercices sont composés d'éléments et de liaisons imposés avec une gestuelle chorégraphique libre. 

· Aucun autre élément codifié ne peut être ajouté.
	Elément supplémentaire
	- 0.50 P chaque fois

	· L'ordre des éléments doit être respecté.
	Non respect de l'ordre
	- 0.50 P pour  la totalité de l'enchaînement

	· Si un élément est exécuté sans reprise d'appui ou s’il est différent, il n'est pas reconnu. Une déduction pour élément manquant est alors appliquée sur la note A
	Elément non reconnu
	Pénalisation pour élément manquant

	· En cas d’arrêt dans une série ou liaison spécifiée
	Cf. Principes généraux
	Cf. Principes généraux

	· 1 ou 2 tremplins sont autorisés pour les entrées
	
	Pas de pénalisation


	Dépassement du temps – Jury A
	Fautes
	Déductions

sur NF

	· Enchaînement de 1'10 maximum pour les imposés A et B.

· Enchaînement de 1'30" maximum pour les imposés C à F.
	Dépassement du temps de 1" à 15"

Dépassement du temps de 16" et plus
	- 0.10 P

- 0.30 P


	Exigences  spécifiques – Jury B
	Fautes
	Déduction

sur note B

	ATR : dans les imposés C,D,E et F les ATR sont exigés avec un maintien de 2"
	ATR non maintenu 2"
	- 0.30 P

	Artistique 
	Variation du rythme insuffisante
	- 0.10 P

	
	Manque d’assurance
	- 0.10 P

	
	Manque de créativité chorégraphique
	- 0.10 P

	
	Manque de style personnel
	- 0.10 P

	Exécution
	Mouvement supplémentaire pour maintenir l’équilibre
	-0.10 /-0.30 /-0.50 P 

	
	Appui supplémentaire d’une jambe sur la côté de la poutre
	- 0.30 P

	
	S’accrocher à la poutre pour éviter la chute
	- 0.50 P

	
	Pause de concentration (> à 2")
	- 0.10 P Chq X

	
	Mauvais rythme dans les séries
	- 0.10 P Chq X

	Pénalisations pour AMPLITUDE OU ROTATION INSUFFISANTE : 

	1) Exigence concernant les éléments gymniques

avec rotation longitudinale:  pirouette et tour en l'air

La rotation doit être terminée précisément

· Si aucun pied ne termine dans l’axe : 

         Pénalisation pour élément manquant 

5)  Exigence concernant le saut changement de jambe du F :

La jambe de devant doit s’élever  tendue au moins à 45° lors du premier battement avant 

· Si la jambe est au dessous de 45° ou si elle est fléchie

Pénalisation pour élément manquant
	6) Exigence concernant les éléments gymniques avec écart de jambes à 180° ou éléments acrobatiques avec écart de jambes à 180° lors de la phase d'appuis manuels

                                                        0° - 20°:    - 0.10 P

                                                       > 20° - 45 °:  - 0.30 P

   20°                                               > 45°: - 0.30 P  et pénalisation

       45°                                                         pour élément manquant

7) Exigence concernant les éléments gymniques avec élévation des genoux:  saut groupé et saut cosaque
                         Genoux à l'horizontale (90°)

                  < à 90° : Position incorrecte des jambes : - 0.10 P

                               Position incorrecte du corps : - 0.10 / - 0.30 P


	POUTRE – Imposé A (Note A : de 2.00 à 2.90 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

ou série manquante

	Entrée avec appel des 2 pieds pour s'établir à l'appui facial, passage d'une jambe au dessus de la poutre pour terminer au siège transversal
	Appui facial actif (cuisses au niveau de la poutre)

Maintien de l'appui actif pour le passage de la jambe

Continuité des actions
	0.30 P

	Chandelle maintenu 2" et retour au siège écarté
	Elévation du bassin et hanches ouvertes en chandelle, mains au niveau de la tête, coudes serrés et jambes tendues

Mains placées sur ou sous la poutre

Continuité et contrôle du retour au siège écarté
	0.50 P

	Battements en 4ème devant à la hauteur (horizontale); jambe Droite et jambe Gauche
	Elévation de la jambe libre à l'horizontale sur une jambe d'appui tendue, pied plat

Alignement jambe – tronc pendant le battement

Maintien du buste droit et position des bras libre
	0.30 P

	ET OPTION 1:

Elément supplémentaire

Roue

(retour en fente)
	Pose alternative des mains

Respect de l'alignement au passage par l'ATR latéral

Roue rythmée avec redressement rapide du buste lors du retour en fente
	+ 0.30 P

	2 détournés enchaînés 

(départ transversal, 2 détournés enchaînés dans le même sens)
	Relevé dynamique et maintien sur ½ pointes durant tout l'exercice

Alignement du corps et conservation du sens de rotation lors des 2 détournés

Continuité dans la liaison des deux ½ tours

Position des bras libre
	Détourné: 0.10 P chaque

Liaison : 0.50 P

	ET OPTION 2

Elément supplémentaire

ATR passagé jambe libre à la verticale retour fente
(ATR transversal)
	Alignement du corps et grandissement sur les appuis

Blocage de la jambe libre à la verticale

Contrôle du retour en fente sur la poutre
	+ 0.30 P

	Soubresaut en transversal
	Poussée complète des jambes et réception en ½ plié

Alignement du corps dans la phase d'envol

Position des bras libre
	0.50 P

	Sortie saut extension en bout de poutre
	De l'arrêt ou avec 2, 3 pas d'élan au choix

Poussée complète des jambes et réception en ½ plié

Elévation des bras à la verticale à l'impulsion

Alignement du corps dans la phase d'envol
	0.30 P

	OU OPTION 3:
Sortie Saut de mains

(avec ou sans élan)
	Prise de vitesse dans le renversement

Alignement du corps au passage à l’ATR

Impulsion bras dynamique

Elévation du 2ème  envol, corps en alignement
	+ 0.30 P


	POUTRE – Imposé B (Note A : de 3.50 à 4.40 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

ou série manquante

	Entrée au siège transversal en bout de poutre puis équerre transversale maintenue 2"
	Placement au siège transversal libre

Bras tendus et jambes à l'horizontale à l'équerre

Elévation du bassin au niveau des coudes

Maintien de l'équerre 2"
	0.30 P

	ATR transversal jambes serrées
	Etablissement direct à l'ATR jambes serrées

Alignement du corps et grandissement sur les appuis au passage à la verticale

Contrôle du retour en fente sur la poutre
	0.50 P

	OU OPTION 1:

ATR transversal maintenu 2"

jambes écartées
	Etablissement direct à l'ATR jambes écartées

Alignement du corps et grandissement sur les appuis

Jambes avant et arrière à la même hauteur

Maintien de l'ATR jambes écartées 2"

Contrôle du retour en fente sur la poutre
	+ 0.30 P

	Soubresaut

(en transversal)
	Poussée complète des jambes et réception en ½ plié

Alignement du corps dans la phase d'envol

Position des bras libre
	0.30 P

	Saut groupé

(en transversal)
	Poussée complète des jambes et réception en ½ plié

Genoux à l'horizontale et pointes de pieds en extension lors de la phase d'envol

Position des bras libre
	0.50 P

	OU OPTION 2:

Liaison soubresaut – Saut groupé 

(sauts liés directement)
	Mêmes exigences que sur les deux éléments ci – dessus auxquelles s'ajoute:

Liaison directe entre les deux sauts
	+ 0.30 P

	ET OPTION 3:

Elément supplémentaire

Souplesse arrière

(retour en fente)
	Contrôle du renversement arrière

Position des mains perpendiculaire à l'axe de la poutre, doigts sur les côtés de la poutre 

Grandissement à l'ATR, jambes écartées à 180°

Contrôle du retour en fente
	+ 0.30 P

	Roue

(retour en fente)
	Pose alternative des mains

Respect de l'alignement du corps au passage par l'ATR latéral

Roue rythmée avec redressement rapide du buste lors du retour en fente
	0.50 P

	2 détournés enchaînés 

(départ transversal, ½ plié et 

2 détournés enchaînés, 

retour en ½ plié, bras en 5ème)
	Respect des ½ pliés, buste droit

Relevé dynamique et maintien sur ½ pointes durant tout l'exercice

Alignement des segments et conservation du sens de rotation lors des 2 détournés

Continuité dans la liaison des deux rotations

Bras placés en 5ème position pendant la rotation
	Détourné: 0.10 P chaque

Liaison : 0.50 P

	Sortie Saut de mains

(avec ou sans élan)
	Prise de vitesse dans le renversement

Alignement du corps au passage à l’ATR

Impulsion de bras dynamique

Elévation du 2ème  envol, corps en alignement
	0.50 P


	POUTRE – Imposé C (Note A : de 5.00 à 5.90 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

ou série manquante

	Entrée appel 2 pieds en bout de poutre pour s'établir directement en équerre transversale maintenue 2"
	Bras tendus et jambes à l'horizontale à l'équerre

Elévation du bassin au niveau des coudes

Maintien de l'équerre 2"
	0.30 P

	ET OPTION 1:

Elément supplémentaire

Tic-Tac
(départ et retour libre)
	Passage par l'ATR contrôlé, jambes à l'écart antéro-postérieur de 180° à l'aller et au retour

Recul des épaules par grandissement des appuis lors de la pose du pied 
	+ 0.30 P

	Roue

(retour pied-pied)
	Pose alternative des mains

Respect de l'alignement du corps au passage par l'ATR latéral

Roue rythmée avec redressement du buste et abaissement jambe libre rapide lors du retour "pied-pied"
	1.00 P

	Saut groupé – saut cosaque

(sauts liés directement)
	Poussées complètes des jambes et réceptions en ½ plié dans les deux sauts

Genoux à l'horizontale et pointes de pieds en extension lors de la phase d'envol pour les 2 sauts

Liaison entre les deux sauts
	Saut groupé: 0.30 P

Saut cosaque: 0.30 P

Liaison: 0.50 P

	Souplesse arrière

(retour en fente)
	Contrôle du renversement arrière

Position des mains perpendiculaire à l'axe de la poutre, doigts sur les côtés de la poutre 

Grandissement à l'ATR, jambes écartées à 180° 

Contrôle du retour en fente
	1.00 P

	ATR transversal jambes écartées

maintenu 2"
	Etablissement direct à l'ATR jambes écartées

Alignement du corps

Jambes avant et arrière à la même hauteur

Maintien à l'ATR jambes écartées 2"

Contrôle du retour sur la poutre
	0.50 P

	OU OPTION 2:

ATR transversal maintenu 2" jambes écartées

retour à l'arabesque tenue 2"
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus sauf pour le retour:

Retour à l'arabesque maintenue 2", jambe libre au dessus de 45°, jambe d'appui ½ fléchie
	+ 0.30 P

	Pirouette gymnique de 180° en dedans

(jambe libre au retiré en ouverture, bras en 5ème)
	Alignement vertical sur la pirouette une jambe

Maintien de la jambe libre au retiré à la seconde pendant la rotation

Rotation de 180° terminée sur ½ pointe 

Contrôle du retour de la jambe libre sur la poutre

Placement des bras en 5ème position pendant la rotation
	0.10 P

	ET OPTION 3:

Elément supplémentaire

Saut de mains

(1 ou 2 pieds)

Remarques: possibilité d'ajouter un détourné de 180 ° avant le saut de mains
ou

Flip

(jambes décalées)
	Prise de vitesse dans le renversement

Alignement du corps à la pose de mains

Impulsion de bras dynamique

Elévation du 2ème  envol, corps en courbe concave arrière 
	+ 0.30 P

	
	Poussée complète des jambes

Dynamisme dans le renversement arrière

Alignement du corps en courbe arrière au passage à l’ATR, avec écart antéro-postérieur des jambes à 180°

Redressement du buste dynamique au retour en fente
	

	¼ de tour en  l'air

(90°)
(latéral à transversal)
	Poussée complète des jambes et réception en ½ plié

Déclenchement de la rotation à la fin de l’impulsion  (pas d'anticipation)

Alignement du corps dans la phase d'envol

Rotation de 90° terminée avant la réception

Position des bras libre
	0.30 P

	Cabriole jambe libre au retiré en parallèle, pied Droit et pied Gauche

(saut appel et réception même pied)
	Poussée complète et verticale de la jambe d'impulsion, et réception en ½  plié

Alignement du corps, jambe libre au retiré en parallèle, genou proche de l'horizontale pendant tout l'élément

Position des bras libre
	0.50 P

	Sortie Salto avant

(2-3 pas d'élan et salto avant corps groupé)
	Prise de vitesse dans la course d'élan

Poussée complète des jambes

Blocage et élévation du corps

Bras à l'oblique avant haute, tête droite à l'impulsion

Elévation du bassin vers le haut et l'arrière pour effectuer le salto, corps groupé

Maintien de la tête pendant la rotation
	1.00 P


	POUTRE – Imposé D (Note A : de 6.50 à 7.40 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

ou série manquante

	Entrée en équerre latérale maintenue 2",

(départ d'un tremplin et établissement direct à l'équerre) ¼ de tour pour se retrouver au siège transversal
	Bras tendus et jambes à l'horizontale à l'équerre

Bassin placé au niveau des coudes

Maintien de l'équerre 2", puis ¼ de tour contrôlé
	0.30 P

	Tic-Tac

(départ et retour libre)
	Passage par l'ATR contrôlé jambes à l'écart antéro-postérieur de 180° à l'aller et au retour

Recul des épaules par grandissement des appuis lors de la pose du pied 
	1.00 P

	OU OPTION 1:

Souplesse avant
	Souplesse avant avec passage par l'ATR, jambes écartées à 180°, puis recul des épaules par grandissement des appuis

Contrôle du retour avec réalignement progressif du corps sur la jambe arrière
	+ 0.30 P

	Roue 

(retour en fente)
	Pose alternative des mains

Respect de l'alignement du corps au passage par l'ATR latéral

Roue rythmée avec redressement rapide du buste lors du retour en fente
	1.00 P

	Saut écart antéro-postérieur

(appel et réception 2 pieds)
	Poussée complète des jambes et réception en ½ plié

Ecart de jambes dynamique à 180° dans la phase d'envol

Position des bras libres
	1.00 P

	ATR jambes serrées maintenu 2"
(ATR transversal)
	Etablissement direct à l'ATR jambes serrées

Alignement du corps

Maintien de l'ATR jambes serrées 2"

Contrôle du retour sur la poutre
	0.50 P

	Flip

(jambes décalées)

Remarque: possibilité de faire un ½ tour avant le flip
	Poussée complète des jambes

Dynamisme dans le renversement arrière

Alignement du corps en courbe arrière au passage à l’ATR, avec écart antéro-postérieur des jambes à 180°

Redressement du buste dynamique au retour en fente
	1.00 P

	Pirouette gymnique de 180° en dedans et détourné sur ½ pointes

 (jambe libre au retiré en ouverture - liaison en conservant le même sens de rotation pour le détourné – bras en 5ème)
	Alignement vertical sur la pirouette une jambe

Maintien de la jambe libre au retiré à la seconde pendant la rotation

Rotation de 180° terminée sur ½ pointe lors de la pirouette

Contrôle du retour de la jambe libre sur la poutre

Alignement sur le détourné, jambes tendues

Placement des bras en 5ème position pendant les deux rotations

Continuité de la liaison entre les 2 éléments
	Pirouette 180° : 0.10 P

Détourné: 0.10 P 

Liaison : 0.50 P

	OU OPTION 2:

Pirouette gymnique de 360° en dedans
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus auxquelles s'ajoute:

Rotation de 360° terminée sur ½ pointe
	+ 0.30 P

	Cabriole jambe libre en 4ème devant

(saut appel 1 pied avec la jambe libre à l'horizontale, réception sur le même pied en ½ plié)
	Poussée complète de la jambe d'impulsion avec alignement du corps

Elévation de la jambe libre à l'horizontale devant, dans la phase d'envol

Réception en ½ plié avec maintien de la jambe libre à l'oblique avant basse minimum

Position des bras libre 
	0.50 P

	½ Tour en l'air (180°)

(départ en transversal, ½ tour en l'air, réception ½ plié  en transversal)
	Poussée complète des jambes et réception en ½ plié

Déclenchement de la rotation à la fin de l’impulsion (pas d'anticipation)

Alignement du corps dans la phase d'envol

Rotation  de 180° terminée avant la réception 

Position des bras libre
	0.50 P

	Sortie Salto avant

(2-3 pas d'élan et salto avant corps groupé)
	Prise de vitesse dans la course d'élan

Poussée complète des jambes

Blocage et élévation du corps

Bras à l'oblique avant haute, tête droite à l'impulsion

Elévation du bassin vers le haut et l'arrière pour effectuer le salto corps groupé

Recherche de dégroupé pour préparer la réception
	1.00 P

	OU OPTION 3:

Sortie Roue salto arrière corps groupé
	Passage par l'ATR latéral à la roue

Accélération lors du retour pied-pied

Bras verticaux à l'impulsion du salto

Elévation lors du salto, et projection du bassin vers le haut et l'avant

Réalisation du salto arrière corps groupé en maintenant la tête droite
	+ 0.30 P


	POUTRE – Imposé E (Note A : de 8.00 à 8.90 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

ou série manquante

	Entrée saut appel 2 pieds

(en bout de poutre) 
	Jambes tendues et bassin en rétroversion à l'impulsion

Arrivée simultanée des pieds l'un devant l'autre en ½ plié
	0.50 P

	Souplesse avant 
	Souplesse avant avec passage par l'ATR, jambes écartées à 180°, puis recul des épaules par grandissement des appuis

Contrôle du retour avec réalignement progressif du corps sur la jambe arrière
	1.00 P

	Roue

(retour à l'arabesque)
	Pose alternative des mains

Respect de l'alignement du corps au passage par l'ATR latéral

Roue rythmée et retour à l'arabesque passagère
	1.00 P

	OU OPTION 1:

Liaison souplesse avant – Roue (retour à l'arabesque)
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus auxquelles s'ajoute :

Liaison directe entre les deux éléments: la jambe libre de la souplesse avant devient jambe d'appui de la roue
	+ 0.30 P

	Souplesse arrière

Remarque : à placer sur la même longueur que souplesse avant roue
	Réalignement et contrôle de la descente à la souplesse arrière; 

Passage par l'ATR avec écart de jambe  à 180° et retour en fente
	1.00 P

	Cabriole

jambe libre en 4ème avant - Sissonne

(en liaison, saut appel 1 pied avec la jambe libre à l'horizontale, réception sur le même pied et sissonne)
	Poussées complètes des jambes pour chaque saut

Respect des exigences techniques dans les phases d'envol:

Cabriole: élévation de la jambe libre à l'horizontale devant, réception en ½ plié 

Sissonne: écart de jambes dynamique à 180° Réception en ½ plié

Si cabriole jambe libre droite,  sissonne jambe  gauche, ou inversement

Continuité dans la liaison; position des bras libre
	Cabriole: 0.50 P

Sissonne: 0.50 P

Liaison: 0.50 P

	Flip

(jambes décalées)
	Poussée complète des jambes

Dynamisme dans le renversement arrière

Alignement du corps en courbe arrière au passage à l’ATR, avec écart antéro-postérieur des jambes à 180°

Redressement du buste dynamique au retour en fente
	1.00 P

	OU OPTION 2:

ATR Flip

ATR (directement à l'écart antéro-postérieur) et

flip jambes décalées
	Grandissement à l’ATR passagé avec écart antéro-postérieur des jambes à 180°

Retour des pieds dynamique et redressement du buste

Liaison directe entre les 2 éléments

Pour le flip, même exigences que ci-dessus
	+0.30 P

	Pirouette gymnique de 360° en dedans ou en dehors

(jambe libre au retiré en ouverture – bras en 5ème)
	Alignement vertical sur la pirouette une jambe

Maintien de la jambe libre au retiré à la seconde pendant la rotation

Rotation de 360° terminée sur ½ pointe

Contrôle du retour de la jambe libre sur la poutre

Placement des bras en 5ème position pendant la rotation.
	0.50 P

	ATR transversal jambes serrées contrôlé

puis jambes écartées maintenu 2"
	Etablissement direct à l'ATR jambes serrées avec alignement du corps à la verticale puis écart des jambes à 180 °, jambes avant et arrière à la même hauteur

Maintien de l'ATR jambes écartées 2"

Contrôle du retour en fente sur la poutre
	0.50 P

	½ Tour en l'air (180°)

(départ latéral, ½ tour en l'air, réception latérale en ½ plié)
	Poussée complète des jambes et réception en ½ plié

Déclenchement de la rotation à la fin de l’impulsion (pas d'anticipation)

Alignement du corps dans la phase d'envol

Rotation de 180° terminée avant la réception 

Position des bras libre
	0.50 P

	ET OPTION 3:

Elément supplémentaire

Saut de mains

(1 ou 2 pieds)
	Prise de vitesse dans le renversement

Alignement du corps à la pose de mains

Impulsion de bras dynamique

Elévation du 2ème envol en courbe concave arrière 
	+ 0.30 P

	Sortie Roue salto arrière corps groupé
	Passage par l'ATR latéral à la roue

Accélération lors du retour pied-pied

Bras verticaux à l'impulsion du salto

Elévation lors du salto et projection du bassin vers le haut et l'avant

Réalisation du salto arrière corps groupé en maintenant la tête droite

Recherche de dégroupé pour préparer la réception
	1.50 P


	POUTRE – Imposé F (Note A : 10.00 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

ou série manquante

	Entrée saut appel 2 pieds

(en bout de poutre) 
	Jambes tendues et bassin en rétroversion à l'impulsion

Arrivée simultanée des pieds l'un devant l'autre en ½ plié
	0.50 P

	Liaison souplesse avant – Roue à l'arabesque
	Souplesse avant avec passage par l'ATR jambes écartées à 180°, puis recul des épaules par grandissement des appuis

Contrôle du retour avec réalignement progressif du corps sur la jambe arrière

Liaison directe entre les deux éléments (la jambe libre de la souplesse avant devient jambe d'appui de la roue)

Roue avec passage par l'ATR latéral, appuis alternatifs et retour contrôlé à l'arabesque, jambe à l'oblique arrière basse (45°) maintenue 2", jambe d'appui en ½ plié
	Souplesse avant : 1.00 P

Roue arabesque: 1.00 P

Liaison: 0.50 P

	Souplesse arrière

Remarque : à placer sur la même longueur que souplesse avant roue sans gestuelle libre après la roue
	Réalignement et contrôle de la descente à la souplesse arrière

Position des mains perpendiculaire à l'axe de la poutre, doigts sur les côtés de la poutre 

Passage par l'ATR avec écart de jambe  à 180° et retour en fente
	1.00 P

	Saut changement de jambes
	Poussée complète de la jambe d'impulsion

Dynamisme du changement de jambes

Ecart de jambes à 180° après le changement, jambes avant et arrière à la même hauteur

Réception en ½ plié, jambe libre maintenue à l'oblique arrière basse (45°)
	1.50 P

	ATR ¼ de valse

(de l’ATR transversal à l’ATR latéral jambes serrées maintenu 2", retour latéral sur la poutre)
	ATR transversal contrôlé, jambes serrées 

Changement d’appui dynamique et contrôlé: 1 seul déplacement de main

Alignement des segments à l'ATR latéral  jambes serrées, maintenu 2", puis écart de jambe pour se redresser latéralement (jambes entre les bras)

Retour contrôlé debout latéralement 
	1.00 P

	Saut de mains

(1 ou 2 pieds)
	Prise de vitesse dans le renversement

Alignement des segments à la pose de mains

Impulsion de bras dynamique

Elévation du 2ème envol, corps en courbe concave arrière 
	1.00 P

	Pirouette gymnique de 360° en dedans ou en dehors

(jambe libre au retiré en ouverture – bras en 5ème)
	Alignement vertical sur une jambe

Maintien de la jambe libre au retiré à la seconde pendant la rotation

Rotation de 360° terminée sur ½ pointe

Contrôle du retour de la jambe libre sur la poutre

Placement des bras en 5ème position pendant la rotation
	0.50 P

	ATR Flip

ATR (directement à l'écart antéro-postérieur)

Flip jambes décalées
	Grandissement à l’ATR passagé avec écart antéro-postérieur des jambes à 180°

Retour des pieds dynamique et relevé du buste

Liaison directe entre les 2 éléments

Poussée complète de jambes au flip

Dynamisme dans le renversement arrière

Alignement du corps en courbe arrière au passage à l’ATR, avec écart antéro-postérieur des jambes à 180°

Redressement du buste dynamique et retour en fente
	1.50 P

	Elément arrière, avant ou latéral avec envol, 

C minimum

(avec ou sans appui des mains.)
	Respect des exigences techniques de l'élément
	1.50 P

	½ Tour en l'air (180°) et Détourné de 180°

(départ en transversal, ½ tour en l'air avec changement de pied, réception ½ plié et relevé pour le détourné)
	Poussée complète des jambes et réception en ½ plié 

Déclenchement de la rotation à la fin de l’impulsion  (pas d'anticipation)

Alignement du corps dans la phase d'envol

Directement détourné sur ½ pointes dans le même sens de rotation et sans pas intermédiaire

Position des bras libre mais identique pendant les deux éléments

Continuité de la liaison entre les 2 éléments
	½ tour en l’air: 0.50 P

Détourné: 0.10 P

Liaison: 0.50

	Sortie Rondade Salto arrière

Corps tendu
	Passage par la verticale lors de la rondade

Action de courbette faciale dynamique

Bras verticaux à l'impulsion du salto (action de courbette dorsale vers le haut)

Maintien de la position tendue du corps et de la tête droite lors du salto
	1.00 P


	SOL


	Aux pénalisations spécifiques aux imposés décrites ci-dessous, s'ajoutent les pénalisations pour fautes générales ( cf tableau général) et les pénalisations pour fautes spécifiques à l’agrès (cf tableau ci-dessous)


	Exigences spécifiques – Jury A
	Fautes 
	Déductions

 sur Note A

	· Les exercices sont composés d'éléments et de liaisons imposés avec une gestuelle chorégraphique libre. 

· Aucun autre élément codifié ne peut être ajouté.
	Elément supplémentaire
	- 0.50 P chaque fois

	· L'ordre des éléments ou séries acrobatiques doit être respecté dans l'enchaînement.
· L'ordre des éléments ou séries gymniques est libre (insertion dans le mouvement).
	Non respect de l'ordre des éléments ou séries acrobatiques dans l'enchaînement
	- 0.50 P pour la totalité de l'enchaînement

	· En cas d’arrêt dans une série ou liaison spécifiée
	Cf. Principes généraux
	Cf. Principes généraux

	· Dans les imposés E et F, une des séries acrobatique est exigée du sursaut. Si elle est présentée avec 1 ou plusieurs pas d’élan, une pénalisation pour élan supplémentaire est appliquée sur la note A
	Elan supplémentaire 
	- 0.50 P


	Exigences spécifiques  – Jury A
	Fautes
	Déductions

sur NF

	· Le dépassement de la surface réglementaire du praticable (12X12m) est pénalisé si une partie quelconque du corps touche le sol en dehors des lignes
	Un pas/une main en dehors des limites

2 pas/ 2 mains en dehors des limites

Réception des 2 pieds en dehors des limites
	- 0.10 P

- 0.30 P

- 0.50 P

	· Enchaînement de 1'10 maximum pour les imposés A et B.

· Enchaînement de 1'30" maximum pour les imposés C à F.
	Dépassement du temps de 2" ou moins

Dépassement du temps > à 2"
	- 0.10 P

- 0.30 P

	· Les enchaînement sont à présenter avec un accompagnement musical enregistré
	Absence de musique ou musique avec voix
	- 1.00 P


	Exigences  spécifiques – Jury B
	Fautes
	Déduction

sur note B

	Artistique 
	Manque de relation musique/mouvement
	- 0.10 P / - 0.30 P

	· 
	Variation de rythme insuffisante
	- 0.10 P

	· 
	Manque de créativité chorégraphique
	- 0.10 P

	· 
	Manque de style personnel
	- 0.10 P

	Exécution
	Pause de concentration (plus de 2 secondes)
	- 0.10 P Chq X

	· 
	Manque de synchronisation entre le mouvement et la musique en fin d’exercice
	- 0.10 P

	Pénalisations pour AMPLITUDE OU ROTATION INSUFFISANTE

	1) Exigence concernant les éléments gymniques avec rotation longitudinale: pirouette et tour en l'air

La rotation doit être terminée précisément

· Si aucun pied ne termine dans l’axe :

         Pénalisation pour élément manquant

2) Exigence concernant le saut changement de jambe des imposés D –E et F :

La jambe de devant doit s’élever  tendue au moins à 45° lors du premier battement avant 

· Si la jambe est au dessous de 45° ou si elle est fléchie

         Pénalisation pour élément manquant
	3) Exigence concernant les éléments gymniques avec écart de jambes à 180° 

                                                                   0° - 20° :    - 0.10 P

                                                                  > 20° - 45 ° :  - 0.30 P

                                                                  > 45°: - 0.30 P

                                                                  et pénalisation

  20°                                                               pour élément  

           45°                                                      manquant

4) Exigence concernant les éléments gymniques avec élévation des genoux:  saut groupé et saut cosaque
                                       Genoux à l'horizontale (90°)

                  < à 90° :  Position incorrecte des jambes : - 0.10

                               Position incorrecte du corps : - 0.10 / - 0.30 P




	SOL – Imposé A (Note A : de 2.00 à 2.90 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

ou série manquante

	Roue pied – pied saut extension et roulade arrière
	Alignement des segments dans le sursaut

Pose alternative des mains avec respect de l'alignement au passage par l'ATR latéral

Respect dans la précision des ¼ de tour

Roue rythmée avec redressement rapide du buste et abaissement de la jambe libre lors du retour

Respect du déséquilibre arrière dans la roulade

Roulade arrière libre (position de bras et de jambes)

Continuité dans la liaison
	Roue: 0.50 P

Liaison avec st extension: 0.50P

Roulade arrière: 0.30 P

	OU OPTION 1:

Rondade rebond et roulade arrière
	Mêmes exigences que ci-dessus auxquelles s'ajoute : 

Efficacité de la courbette faciale
	+ 0.30 P

	ATR jambes serrées roulade avant
	Respect de la grande fente avant jusqu'à la pose de mains

Etablissement direct à l'ATR jambes serrées à la verticale

Alignement du corps pendant tout l'élément

Contrôle de la descente en roulade avant avec enroulement du dos sur un bassin rétroversé, position des bras et des jambes libre
	0.50 P

	OU OPTION 2:

ATR avec impulsion de bras et roulade avant
	Mêmes exigences que ci-dessus auxquelles s'ajoutent:

Elévation du corps et maintien de l'alignement à l'impulsion de bras

Retour à l'ATR contrôlé avant la roulade
	+ 0.30 P

	Pirouette gymnique de 180° en dedans 

(jambe libre au retiré en ouverture)
	Alignement vertical sur la jambe d'appui

Maintien de la jambe libre au retiré à la seconde pendant la rotation

Rotation de 180° terminée sur ½ pointe lors de la pirouette et contrôle du retour de la jambe libre au sol

Position des bras libre
	0.30 P

	¼ Tour en l'air  (90°)

(corps aligné)
	Poussée complète des jambes

Déclenchement de la rotation sur jambe d'appui tendue (pas d'anticipation)

Impulsion verticale avec alignement des segments

Rotation  de 90° terminée en l'air et réception en ½ plié

Position des bras libre
	0.10 P

	Soubresaut  – Sissonne

(sauts liés directement)
	Poussée complète des jambes lors des différentes impulsions

Respect des exigences techniques des phases d'envol:

Soubresaut: alignement des segments pendant l'envol et réception sur 2 pieds en ½ plié en 6ème 

Sissonne: Ecart de jambes dynamique à 180°

Continuité dans la liaison

Position des bras libre
	Soubresaut: 0.10 P

Sissonne: 0.50 P

Liaison: 0.50 P

	Pas chassés jambe Droite et jambe Gauche

(enchaînés directement)
	Respect des ½ pliés dans les phases de préparation

Poussées complètes des jambes lors des différentes impulsions

Maintien du buste droit et des bras à la seconde
	0.30 P

	Pont
	Placement en pont et retour libre

Ouverture des épaules dans le pont avec grandissement des appuis et maintien du bassin rétroversé sans relâchement lombaire

Jambes serrées, bras tendus, tête droite avec regard sur les mains
	0.50 P

	ET OPTION 3:

Elément supplémentaire

Grand écart 

Antéro-postérieur
	Respect de l'axe antéro-postérieur

Maintien du buste droit et des bras à la 2nde 

Amplitude maximale de 180°, jambes tendues
	+ 0.30 P


	SOL –Imposé B (Note A : de 3.50 à 4.40 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

ou série manquante

	Rondade flip rebond
	Prise de vitesse sur la série

Efficacité des courbettes dorsales et faciales

Allongement du flip

Alignement du corps en courbe arrière lors de la phase d'appuis manuels 

Fixation du bassin en rétroversion et jambes tendues à l’impulsion
	Rondade flip: 1.00 P

Rebond: 0.10 P

	OU OPTION 1:

Rondade 2 flips rebond
	Mêmes exigences que ci – dessus.
	+ 0.30 P

	Saut de mains 2 pieds rebond
	Impulsion dynamique des bras, segments alignés

Efficacité de la courbette dorsale

Réception du saut de mains en courbe arrière

Rebond jambes tendues 
	Saut de mains: 0.50 P

Rebond: 0.10 P

	Souplesse arrière

(retour en fente)
	Contrôle du renversement arrière

Grandissement à l'ATR avec écart de jambes de 180° 
	0.50 P

	Pirouette gymnique de 180° en dedans et Détourné sur ½ pointes

(jambe libre au retiré en ouverture - liaison en conservant le même sens de rotation pour le détourné – Bras en 5ème)
	Alignement vertical sur une jambe lors de la pirouette

Maintien de la jambe libre au retiré à la seconde pendant la rotation

Rotation de 180° terminée sur ½ pointe et contrôle du retour de la jambe libre au sol

Alignement sur le détourné et maintien des 2 jambes tendues sur ½ pointes hautes

Placement des bras en 5ème position pendant les deux rotations
	½ tour: 0.30 P

Détourné: 0.10 P

	OU OPTION 2:

Pirouette gymnique de 360° en dedans

(avec jambe libre au retiré en ouverture)
	Mêmes exigences que ci-dessus auxquelles s'ajoute: 

Rotation de 360° terminée sur ½ pointe
	+ 0.30 P

	½ Tour en l'air (180°)
	Poussée complète des jambes avec alignement des segments

Rotation  de 180° terminée avant la réception en ½ plié

Position des bras libre
	0.30 P

	Saut de chat 
	Poussée complète lors de l'impulsion

Battements dynamiques des 2 jambes alternativement en attitude 4ème devant

Réception sur l'autre jambe en ½ plié

Position des bras libre
	0.30 P

	Assemblé – Sissonne

(sauts liés directement)
	Poussées complètes des jambes lors des différentes impulsions

Assemblé: élévation de la jambe libre jusqu'à l'horizontale sur un corps aligné puis réception en ½ plié en 6ème
Sissonne: Ecart de jambes dynamique à 180°

Continuité dans la liaison

Position des bras libre
	Assemblée: 0.30 P

Sissonne: 0.50 P

Liaison: 0.50 P

	ET OPTION 3:

Série supplémentaire

Saut groupé – Saut cosaque

(sauts liés directement)
	Poussées complètes des jambes 

Genoux à l'horizontale dans les deux sauts et pointes de pieds en extension lors de la phase d'envol

Liaison entre les deux sauts

Réceptions en ½ plié
	+ 0.30 P


	SOL – Imposé C (Note A : de 5.00 à 5.90 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

ou série manquante

	Rondade flip percuté verticalement

en chandelle droite
	Prise de vitesse sur la série

Efficacité des courbettes dorsales et faciales

Allongement du flip

Alignement du corps en courbe arrière lors de la phase d'appuis manuels

Fixation du bassin en rétroversion à l’impulsion
	Rondade flip: 1.00 P

Chandelle droite: 0.10 P

	OU OPTION 1:

Rondade flip salto arrière corps groupé
	Mêmes exigences que ci-dessus auxquelles s'ajoutent:

Bras verticaux à l'impulsion du salto

Elévation lors du salto avec projection du bassin vers le haut et l'avant

Maintien de la tête droite durant le salto
	+ 0.30 P

	Saut de  mains 1 pied -

Saut de mains 2 pieds rebond
	Prise de vitesse sur la série

Impulsions dynamiques des bras, segments alignés

Efficacité des courbettes dorsales

Réception des sauts de mains en courbe arrière

Rebond jambes tendues à la réception du 2ème saut de mains
	Saut de mains 1 pied: 0.50 P

Liaison : 0.50 P

Saut de mains 2 pieds : 0.50 P

Rebond en fin de série : 0.10 P

	Rondade 2 flips rebond
	Prise de vitesse sur la série

Efficacité des courbettes dorsales et faciales

Allongement du flip

Alignement du corps en courbe arrière lors de la phase d'appuis manuels

Fixation du bassin en rétroversion à l’impulsion
	Rondade 2 flips: 1.00 P 

Rebond: 0.10 P

	Pirouette gymnique de 360° en dedans

(jambe libre au retiré en ouverture)
	Alignement vertical sur une jambe

Maintien de la jambe libre au retiré à la seconde pendant la rotation

Rotation  de 360° terminée sur ½ pointe 

Contrôle du retour de la jambe libre au sol et réception en 3ème 

Position des bras en 1ère ou 5ème
	0.50 P

	½ Tour en l'air (180°)
	Poussée complète des jambes

Impulsion verticale, avec alignement des segments

Rotation de 180° terminée avant la réception en ½ plié

Position des bras libre
	0.30 P

	OU OPTION 2:

1 Tour en  l'air (360°)
	Mêmes exigences techniques que ci-dessus auxquelles s'ajoute: 

Rotation  de 360° terminée avant la réception en ½  plié
	+ 0.30 P

	Saut de chat – Sissonne

(sauts liés directement)
	Poussées complètes des jambes lors des différentes impulsions

Saut de chat: Battements dynamiques des 2 jambes alternativement en attitude 4ème devant

Sissonne: écart de jambes dynamique à 180°

Continuité dans la liaison

Position des bras libres
	Saut de chat: 0.30 P

Sissonne: 0.30 P

Liaison: 0.50 P

	Cabriole jambe libre en 4ème devant

(saut appel 1 pied avec la jambe libre à l'horizontale, réception sur le même pied)
	Poussée complète de la jambe d'impulsion sur un corps aligné

Elévation de la jambe libre à l'horizontale devant dans la phase d'envol

Réception en ½ plié avec maintien de la jambe libre à l'oblique avant basse minimum

Position des bras libres
	0.50 P

	ET OPTION 3:

Série supplémentaire

Saut écart antéro-postérieur – Saut Cosaque

(sauts liés directement)
	Poussées complètes des jambes et réceptions en ½ plié pour chaque saut

Saut écart antéro-postérieur: écart de jambes dynamique à 180°

Saut cosaque: genoux à l'horizontale et pointes de pied en extension

Position des bras libre
	+ 0.30 P


	SOL – Imposé D (Note A : de 6.50 à 7.40 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

ou série manquante

	Rondade flip salto arrière groupé
	Prise de vitesse sur la série

Efficacité des courbettes dorsales et faciales

Allongement du flip

Alignement du corps en courbe arrière lors de la phase d'appuis manuels

A l'impulsion du salto, fixation du bassin en rétroversion, bras verticaux 

Elévation lors du salto avec projection du bassin vers le haut et l'avant

Maintien de la tête droite durant le salto
	1.00 P

	OU OPTION 1:

Rondade flip salto arrière

tendu
	Mêmes exigences que ci-dessus auxquelles s'ajoute:

Maintien de la position tendue jusqu'à la réception
	+ 0.30 P

	ET OPTION 2:

Elément supplémentaire

Flip avant rebond

Remarque : à réaliser sur le côté du praticable
	A l'impulsion, corps en courbe avant, bras dans le prolongement du corps

Poussée complète et dynamique des jambes

Impulsion dynamique des bras

Efficacité de la courbette dorsale

Réception du flip avant en courbe arrière

Rebond jambes tendues 
	+ 0.30 P

	Salto avant groupé- sursaut Saut de mains 2 pieds rebond
	Lors du salto avant, poussée complète des jambes avec projection et blocage des bras à l’oblique haute, 

Blocage de la vitesse horizontale et élévation du bassin vers le haut et l'arrière

Maintien du corps en position groupée durant la rotation, ouverture et réception en ½ plié

Dans le sursaut, poussée complète des jambes 

Saut de mains : Impulsion dynamique des bras, segments alignés

Efficacité de la courbette dorsale

Réception du saut de mains en courbe arrière

Rebond jambes tendues 
	Salto avant: 1.00 P

Liaison par sursaut : 0.50 P

Saut de mains: 0.50 P

Rebond en fin de série: 0.10 P

	Rondade  3 flips rebond
	Prise de vitesse sur la série

Efficacité des courbettes dorsales et faciales

Allongement des flips

Alignement du corps en courbe arrière lors des phases d'appuis manuels

Fixation du bassin en rétroversion sur l’impulsion
	Rondade 3 flips: 1.00 P 

Rebond: 0.10 P

	Pirouette gymnique de 360° en dehors

(jambe libre au retiré en ouverture)
	Alignement vertical sur une jambe

Maintien de la jambe libre au retiré à la seconde pendant la rotation

Rotation de 360° terminée sur ½ pointe lors de la pirouette

Contrôle du retour de la jambe libre au sol en 3ème 

Position des bras en 1ère ou en 5ème 
	0.50 P

	Tour en l'air (360°)

(bras en 5ème)
	Poussée complète des jambes

Impulsion verticale avec alignement des segments

Rotation de 360° terminée avant la réception en ½ plié

Position des bras en 5ème 
	0.50 P

	Cabriole

jambe libre en 4ème avant - Sissonne

(en série, saut appel 1 pied avec la jambe libre à l'horizontale, réception sur le même pied et sissonne)
	Poussée complète des jambes pour chaque saut

Cabriole: élévation de la jambe libre à l'horizontale devant sur un corps aligné, lors de la phase d'envol, réception en ½ plié 

Sissonne: écart de jambes dynamique à 180° et

réception sur la jambe avant en ½ plié

Cabriole jambe libre (Droite) à l'horizontale devant et sissonne jambe opposée (Gauche) en avant, ou inversement (préparation au saut changement de jambes)

Continuité dans la liaison

Position des bras libre
	Cabriole: 0.30 P 

Sissonne: 0.30 P

Liaison: 0.50 P

	OU OPTION 3

Saut  changement de jambes
	Poussée complète de la jambe d'impulsion

Battement à 45° minimum 

Changement de jambes dynamique et écart de jambes à 180°

Jambes avant et arrière à la même hauteur, buste droit

Réception en ½ plié, jambe libre maintenue à l'oblique arrière basse (45°)

Position des bras libre
	+ 0.30 P

	Saut carpé écarté
	Poussée complète des jambes et réception en ½ plié

Jambes écartées latéralement en rotation externe

Elévation des jambes à l'horizontale

Position des bras libre
	0.50 P


	SOL – Imposé E (Note A : de 8.00 à 8.90 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

ou série manquante

	Rondade Flip Salto arrière tendu
	Prise de vitesse sur la série

Efficacité des courbettes dorsales et faciales

Allongement du flip

Alignement du corps en courbe arrière lors de la phase d'appuis manuels

Fixation du bassin en rétroversion sur l’impulsion

Bras verticaux à l'impulsion du salto et maintien de la tête droite

Elévation lors du salto avec projection du bassin vers le haut et l'avant

Maintien de la position corps tendu jusqu'à la réception
	1.50 P

	OU OPTION 1:

Rondade Flip 

½ vrille arrière 

(corps tendu)
	Mêmes exigences que ci-dessus auxquelles s'ajoutent:

Bras tendus durant la ½ vrille

Rotation longitudinale de 180° terminée avant la réception au sol
	+ 0.30 P

	Saut de mains 2 pieds

flip avant rebond
	Prise de vitesse sur la série 

Impulsion dynamique des bras, segments alignés sur les 2 éléments

Efficacité des courbettes dorsales

Réception du flip avant en courbe arrière

Rebond jambes tendues
	Saut de mains-Flip Av: 1.50 P

Rebond en fin de série : 0.10 P

	OU OPTION 2:

Saut de mains salto avant groupé
	Mêmes exigences sur le saut de mains que ci – dessus auxquelles s'ajoutent:

Fixation du bassin en rétroversion sur l’impulsion 

Bras verticaux à l'impulsion du salto

Elévation lors du salto avec projection du bassin vers le haut et l'arrière

Maintien de la tête pendant le salto
	+ 0.30 P

	Rondade 3 flips rebond

(départ sursaut pieds serrés)
	Prise de vitesse sur la série

Efficacité des courbettes dorsales et faciales

Allongement des flips

Alignement du corps en courbe arrière lors des phases d'appuis manuels

Fixation du bassin en rétroversion sur l’impulsion
	Rondade 3 flips: 1.50 P

Rebond: 0.10 P

	Pirouette gymnique de 360° en dehors ou en dedans

(jambe libre au retiré en ouverture – bras en 5ème)
	Alignement vertical sur une jambe

Maintien de la jambe libre au retiré à la seconde pendant la rotation

Rotation de 360° terminée sur ½ pointe 

Contrôle du retour de la jambe libre au sol en 3ème 

Position des bras en 5ème pendant la rotation
	0.50 P

	OU OPTION 3:

Pirouette gymnique en dehors ou en dedans 1 ½ tour (540°)

(jambe libre au retiré en ouverture)
	Mêmes exigences que ci-dessus auxquelles s'ajoute:

Rotation de 540° terminée sur ½ pointe avant la réception
	+ 0.30 P

	Saut carpé écarté

Remarque : peut être placé en série avec le tour en l'air
	Poussée complète des jambes et réception en ½ plié

Jambes écartées en rotation externe et élévation des jambes à l'horizontale 

Position des bras libre
	0.50 P

	Tour en l'air (360°)

(bras en 5ème)

Remarque : peut être placé en série avec le saut carpé
	Poussée complète des jambes avec alignement des segments

Rotation de 360° terminée avant la réception en ½  plié

Position des bras en 5ème 
	0.50 P

	Saut  changement de jambes
	Poussée complète de la jambe d'impulsion

Battement à 45° minimum 

Changement de jambes dynamique et écart de jambes à 180°

Jambes avant et arrière à la même hauteur, buste droit

Réception en ½ plié, jambe libre maintenue à l'oblique arrière basse (45°)

Position des bras libre
	1.00 P

	Cabriole ½ tour
	Poussée complète de la jambe d'impulsion

Battement en 4ème devant au dessus de l'horizontale et rotation de 180°

Réception en arabesque marquée sur le même pied
	0.50 P


	SOL – Imposé F (Note A : 10.00 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisation pour 

élément manquant

	Rondade Flip 

Vrille arrière corps tendu
	Prise de vitesse sur la série

Efficacité des courbettes dorsales et faciales

Allongement du flip

Alignement du corps en courbe arrière lors de la phase d'appuis manuels

Fixation du bassin en rétroversion sur l’impulsion

Bras verticaux à l'impulsion de la vrille arrière

Bras tendus durant la vrille et maintien de la tête droite

Elévation lors du salto avec projection du bassin vers le haut et l'avant

Maintien de la position tendue jusqu'à la réception

Rotation longitudinale de 360° terminée avant la réception au sol 
	1.50 P

	Saut de mains flip avant salto avant groupé 
	Prise de vitesse sur la série

Impulsions dynamiques des bras, segments alignés

Efficacité des courbettes dorsales

Réception du flip avant en courbe arrière

Fixation du bassin en rétroversion sur l’impulsion 

Bras verticaux à l'impulsion du salto

Elévation lors du salto avec projection du bassin vers le haut et l'arrière
	1.50 P

	Rondade 2 flips salto arrière groupé

(départ sursaut  pieds serrés)
	Prise de vitesse sur la série

Efficacité des courbettes dorsales et faciales

Allongement des flips

Alignement du corps en courbes arrière lors des phases d'appuis manuels

Fixation du bassin en rétroversion sur l’impulsion

Bras verticaux à l'impulsion du salto et maintien de la tête droite

Elévation lors du salto avec projection du bassin vers le haut et l'avant

Recherche de dégroupé avant la réception au sol
	1.50 P

	Pirouette gymnique 2 tours (720°) en dehors ou en dedans

(jambe libre au retiré en ouverture – bras en 5ème)
	Alignement vertical sur une jambe

Maintien de la jambe libre au retiré à la seconde pendant la rotation

Rotation de 720° terminée sur ½ pointe 

Contrôle du retour de la jambe libre au sol en 3ème 

Position des bras en 5ème pendant la rotation
	1.00 P

	1 ½ Tour en l'air (540°)

(bras en 5ème)
	Poussée complète des jambes

Impulsion verticale avec alignement des segments

Rotation de 540° terminée avant la réception en ½ plié

Position des bras en 5ème 
	1.00 P

	Saut  changement de jambes – Saut ciseau

(sauts directement liés : la jambe libre du 1er saut devient jambe d'impulsion du 2ème ou la jambe de réception du 1er saut devient la jambe d'impulsion du 2ème saut)
	Poussée complète de la jambe d'impulsion et dynamisme des changements de jambes pour chaque saut

Respect des exigences techniques des phases d'envol

Saut changement de jambes:

Battement jambe tendue à 45° minimum avant le changement de jambes et écart de jambes à 180° après 

Jambes avant et arrière à la même hauteur, buste droit

Réception en ½ plié, jambe libre maintenue à l'oblique arrière basse

Saut ciseau:

Battement de la première jambe à l'horizontale, et de la deuxième jambe à l'oblique haute pendant l'envol

Contrôle du ½ plié et du retour de la jambe libre en fin de ciseau

Continuité dans la série

Position des bras libre
	Saut changement: 1.00 P

Saut ciseau: 0.30 P

Liaison : 0.50 P

	Saut ciseau en avant

avec ½ tour (180°)

(tour jeté)
	Saut appel 1 pied et réception sur l'autre pied avec rotation longitudinale de 180° et un écart de jambes de 180°

(Référence code FIG: Sol 1.201, 2ème figurine)

Poussée complète de jambe et dynamisme dans le changement de jambes

Réception en arabesque marquée sur l'autre pied
	1.00 P


	SAUT


	REGLEMENTATION

	La gymnaste exécute 2 sauts, identiques ou différents. Le meilleur des 2 est pris en compte pour la note finale.

	Pour le saut de l'imposé B, possibilité d'ajouter 1 tremplin devant le mini-trampoline.

	Les sauts "Lune" (n°1.00) sont proposés, soit avec 1 tremplin, soit avec 2 tremplins, quelle que soit la catégorie d'âge.

Le nombre de tremplin détermine, pour le même saut, la note de départ.

	Pour les sauts E et F, 1 ou 2 tremplins sont autorisés quelle que soit la catégorie d'âge.

	Trois courses d’élan sont autorisées si la gymnaste n’a pas touché le tremplin et/ou la table de saut : une quatrième course n’est pas autorisée

	Les pénalisations du Code FIG pour fautes générales (cf tableau des fautes générales) et déductions spécifiques à l'exécution pour le saut (cf tableau ci-dessous), sont appliquées pour l’évaluation. 

S’ajoutent des pénalisations spécifiques aux critériums pour le saut A.


	PENALISATIONS SPECIFIQUES SAUT – JURY B
	0.10
	0.30
	0.50
	0.80

	1ere  PHASE D’ENVOL
	
	
	
	

	· Rotation autour de l’axe longitudinal incomplète 
	X
	X
	
	

	· Mauvaise technique : angle au niveau du bassin
	X
	X
	
	

	· Corps cambré
	X
	X
	
	

	· Jambes écartées
	X
	X
	
	

	· Jambes fléchies
	X
	X
	X
	

	PHASE D’IMPULSION
	
	
	
	

	Mauvaise technique :

· Appui décalé alternatif des mains pour les sauts avec 1er envol en avant

· Angle des épaules (tronc – bras)

· Pas de passage par la verticale
	X
	X
	
	

	· 
	X
	X
	
	

	· 
	X
	X
	
	

	· Bras fléchis
	X
	X
	X
	

	2ème PHASE D’ENVOL
	
	
	
	

	· Manque de Hauteur
	X
	X
	X
	X

	· Jambes croisées

· Jambes écartées
	X
	
	
	

	· 
	X
	X
	
	

	· Jambes fléchies
	X
	X
	X
	

	· Position groupée, carpée, tendue insuffisante
	X
	X
	
	

	· Manque de maintien de la position corps tendu (sauts corps tendu)
	X
	X
	X
	

	· Extension insuffisante et/ou tardive (sauts groupés et carpés)
	X
	X
	
	

	RECEPTION
	
	
	
	

	· Longueur insuffisante
	X
	X
	X
	

	FAUTES GENERALES  DU SAUT :
	
	
	
	

	· Dynamisme insuffisant
	X
	X
	X
	


	PENALISATIONS SPECIFIQUES SAUT – JURY A
	

	· Appui d'un bras
	- 2 points

	· Pas d'appui
	Saut non valable – Note «0 »

	· Aide pendant le saut
	Saut non valable – Note «0 »

	· Elan et touche du tremplin ou de l'agrès sans exécuter le saut
	Saut non valable – Note «0 »

	· Ne pas utiliser la protection  de tremplin pour les sauts en yourchenko
	Saut non valable – Note «0 »

	· La réception n’est pas faite d’abord sur les pieds 
	Saut non valable – Note «0 »

	· Ne pas afficher ou annoncer le niveau du saut
	- 0.30 point (sur la Note Finale)

	Remarque écrite du Juge de ligne au jury A
	0.10
	0.30
	0.50
	0.80

	· Déviation par rapport à la ligne d'élan : (premier contact à la réception décisif)

                             Réception  en dehors du couloir avec 1 pied

                                      Réception  en dehors du couloir avec 2 pieds
	

	· 
	X
	
	
	

	· 
	
	X
	
	


	SAUT –Imposé A (Note A : 2.90 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Pénalisations
	Valeur du saut

	Saut groupé pose de pieds et saut extension

(1 ou 2 tremplins)
	Course accélérée avec amplitude des foulées, genoux à l'horizontale, bras fléchis et relâchés

Pré-appel long et rasant pour arriver sur le tremplin avec une prise d'avance des appuis, bras à l'oblique arrière basse

Alignement de l'angle jambes – tronc dans le 1er envol

Phase d'appui bras tendus

Elévation du corps dans le 2ème envol en retrouvant l'alignement des segments

Continuité des actions (dynamisme)
	1er envol, phase d'appui, 2ème envol, réception et dynamisme…  cf. pénalisations spécifiques du saut de la présente brochure.

Pose de genoux sur la table de saut               - 1.00 P
Pas intermédiaire avant le saut extension      - 0.50 P
Arrêt prolongé entre la pose de pieds     Jusq. 0.50 P

et le saut extension
	2.90 P


	SAUT –Imposé B (Note A : 4.40 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Valeur du saut

	Lune

(avec mini-trampoline)
	Course accélérée avec amplitude des foulées, genoux à l'horizontale, bras fléchis et relâchés

Pré-appel long et rasant pour arriver sur le tremplin avec une prise d'avance des appuis, bras à l'oblique arrière basse

Alignement du corps dans le 1er envol

Impulsion bras tendus, segments alignés

Elévation du corps dans le 2ème envol en conservant l'alignement des segments
	4.40 P


	SAUT –Imposé C (Note A : 5.90 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Valeur du saut

	Lune

(avec 2 tremplins)
	Course accélérée avec amplitude des foulées, genoux à l'horizontale, bras fléchis et relâchés

Pré-appel long et rasant pour arriver sur le tremplin avec une prise d'avance des appuis, bras à l'oblique arrière basse

Alignement du corps dans le 1er envol

Impulsion bras tendus, segments alignés

Elévation du corps dans le 2ème envol en conservant l'alignement des segments
	5.90 P


	SAUT –Imposé D (Note A : 7.40 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Valeur du saut

	Lune

(avec 1 tremplin )
	Course accélérée avec amplitude des foulées, genoux à l'horizontale, bras fléchis et relâchés

Pré-appel long et rasant pour arriver sur le tremplin avec une prise d'avance des appuis, bras à l'oblique arrière basse

Alignement du corps dans le 1er envol

Impulsion bras tendus, segments alignés

Elévation du corps dans le 2ème envol en conservant l'alignement des segments
	7.40 P


	SAUT –Imposé E (Note A : 8.90 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Valeur du saut

	Tsukahara corps groupé

ou corps carpé

(1 ou 2 tremplins)
	Course accélérée avec amplitude des foulées, genoux à l'horizontale, bras fléchis et relâchés

Pré-appel long et rasant pour arriver sur le tremplin avec une prise d'avance des appuis, bras à l'oblique arrière basse

Alignement du corps dans le 1er envol

Respect de l'axe dans le ¼ ou ½ tour (passage par la verticale)

Impulsion bras tendus, segments alignés

Elévation du corps dans le 2ème envol

Efficacité de la courbette faciale, bassin en rétroversion, puis salto arrière corps groupé ou carpé
	8.90 P

	OU:

Yourchenko corps groupé

ou corps carpé

(1 tremplin)
	Course accélérée avec amplitude des foulées, genoux à l'horizontale, bras fléchis et relâchés

Alignement des segments lors de la fente et respect de l'axe à la pose de mains au sol lors de la rondade

Efficacité de la courbette faciale pour arriver sur le tremplin, corps vertical, segments alignés, bras à l'oblique avant haute, jambes tendues

Maintien de l'ouverture des hanches et de l'angle bras/tronc jusqu'à la pose de mains sur la table

Impulsion bras tendus, segments alignés

Elévation du corps dans le 2ème envol

Efficacité de la courbette faciale, bassin en rétroversion, puis salto arrière corps groupé ou carpé
	8.90 P


	SAUT –Imposé F (Note A : 10.00 Points)


	Eléments
	Exigences techniques
	Valeur des sauts

	Tsukahara corps tendu

(1 ou 2 tremplins)
	Course accélérée avec amplitude des foulées, genoux à l'horizontale, bras fléchis et relâchés

Pré-appel long et rasant pour arriver sur le tremplin avec une prise d'avance des appuis, bras à l'oblique arrière basse

Alignement du corps dans le 1er envol

Respect de l'axe dans le ¼ ou ½ tour (passage par la verticale)

Impulsion bras tendus, segments alignés

Elévation du corps dans le 2ème envol

Efficacité de la courbette faciale, bassin en rétroversion, puis salto arrière corps tendu
	10.00 P

	OU:

Yourchenko corps tendu

(1 tremplin)
	Course accélérée avec amplitude des foulées, genoux à l'horizontale, bras fléchis et relâchés

Alignement des segments lors de la fente et respect de l'axe à la pose de mains au sol lors de la rondade

Efficacité de la courbette faciale pour arriver sur le tremplin, corps vertical, segments alignés, bras à l'oblique avant haute, jambes tendues

Maintien de l'ouverture des hanches et de l'angle bras/tronc jusqu'à la pose de mains sur la table

Impulsion bras tendus, segments alignés

Elévation du corps dans le 2ème envol

Efficacité de la courbette faciale, bassin en rétroversion, puis salto arrière corps tendu
	10.00 P

	OU:

Lune salto avant corps groupé ou carpé

(1 ou 2 tremplins)
	Course accélérée avec amplitude des foulées, genoux à l'horizontale, bras fléchis et relâchés

Pré-appel long et rasant pour arriver sur le tremplin avec une prise d'avance des appuis, bras à l'oblique arrière basse

Alignement des segments dans le 1er envol

Impulsion bras tendus sur la table de saut

Elévation du corps dans le 2ème envol

Efficacité de la courbette dorsale, bassin en rétroversion, puis salto avant corps groupé ou carpé
	10.00 P
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