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	ELEMENT 1                                                                SOL

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Fente avant ATR tombé dos 
Matériel pédagogique :

Caissons + mini-tramp  + tapis de réception

	3 pas sursaut fente avant ATR Impulsion bras / tomber dos
Matériel pédagogique :

Caissons + mini-tramp  + tapis de réception
	3 pas sursaut saut de mains
Matériel pédagogique :

Caissons + mini-tramp + tapis de réception
	3 pas sursaut saut de mains

(Sans aménagement)
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	Bonifications
	+2
	Lors du passage en ATR, les bras, le buste et les jambes sont alignés
	Lors du passage en ATR impulsion bras, les bras, le buste et les jambes sont alignés
	Les bras restent parallèles et en contact avec les oreilles pendant le saut de mains.
	Les bras restent parallèles et en contact avec les oreilles pendant le saut de mains.

	
	+2
	Pendant tout l’exercice, les bras restent tendus et gardent le contact avec les oreilles
	Pendant tout l’exercice, les bras restent tendus et gardent le contact avec les oreilles
	A l’arrivée, les jambes sont tendues et le corps en déséquilibre avant.
	A l’arrivée, les jambes sont tendues et le corps en déséquilibre avant.

	
	+2
	Le regard est porté sur les mains qui sont orientées vers l’avant
	Le regard est porté sur les mains qui sont orientées vers l’avant
	Le corps est en courbe arrière à l’arrivée du saut de mains, regard dirigé vers les mains
	Le corps est en courbe arrière à l’arrivée du saut de mains, regard dirigé vers les mains

	
	+2
	Lors de la réception sur le dos, le corps reste aligné et gainé
	Lors de la réception sur le dos, le corps reste aligné et gainé
	Les 3 pas sont réalisés avec balancement des bras le long du corps de façon coordonnée et régulière
	Les 3 pas sont réalisés avec balancement des bras le long du corps de façon coordonnée et régulière

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 2                                                                 SOL

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Roue pied / pied sur ligne tracée au Sol + déséquilibre arrière.
Aménagement pédagogique : 
Ligne tracée au Sol + Pleyel 20cms
	3 pas sursaut rondade + déséquilibre arrière.
Aménagement pédagogique : 
Ligne tracée au Sol + Pleyel 20cms

	3 pas sursaut rondade flic flac.
Matériel pédagogique :

Caissons + mini-tramp + tapis de réception
	3 pas sursaut rondade flic flac
(Sans aménagement)
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	Bonifications
	+2
	A l’arrivée, le corps est en déséquilibre arrière et les bras forment un angle de 45°vers le haut avec le corps.
	A l’arrivée, le corps est en déséquilibre arrière et les bras forment un angle de 45°vers le haut avec le corps.
	A la fin de la rondade, les jambes sont tendues et le corps est en déséquilibre arrière
	A la fin de la rondade, les jambes sont tendues et le corps est en déséquilibre arrière

	
	+2
	Le départ, la pose des mains et l’arrivée se font sur la ligne et le corps passe à la verticale de la ligne
	Le bassin passe par l’ATR lors de la pose de mains
	A l’arrivée du flic flac, les jambes sont tendues et le corps est en déséquilibre arrière
	A l’arrivée du flic flac, les jambes sont tendues et le corps est en déséquilibre arrière

	
	+2
	Le buste reste face au Sol presque jusqu’à la pose des mains et les bras restent tendus, parallèles et restent en contact avec les oreilles
	Le buste reste face au Sol presque jusqu’à la pose des mains et les bras restent tendus, parallèles et restent en contact avec les oreilles
	Les doigts sont orientés légèrement vers l’intérieur lors de la pose des mains au Sol
	Dans le flic flac, les doigts sont orientés légèrement vers l’intérieur lors de la pose des mains au Sol

	
	+2
	La 1ère main est perpendiculaire à la ligne et la 2ème tournée vers l’intérieur
	La 1ère main est perpendiculaire à la ligne et la 2ème tournée vers l’intérieur
	Les bras et les jambes sont tendus pendant le flic flac
	Les bras et les jambes sont tendus pendant le flic flac

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 3                                                              SOL

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Roulade arrière avec bras et jambes tendus
	Roulade arrière passagère
Matériel pédagogique :

Pleyel 20cms vertical
	Roulade arrière ATR
	Roulade arrière ATR / roulade avant jambes tendues
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	Bonifications
	+2
	Les bras sont tendus lors de la prise d’appuis
	Les bras sont tendus lors de la prise d’appuis
	Les bras sont tendus lors de la prise d’appuis
	Les bras restent tendus durant l’ensemble de l’exercice

	
	+2
	Les jambes sont tendues du départ à la réception
	Les jambes restent tendues durant tout l’exercice et notamment la descente
	Les jambes restent tendues durant tout l’exercice et notamment la descente
	Les jambes restent tendues durant l’ensemble de l’exercice.

	
	+2
	A la pose des mains, les doigts sont orientés vers l’intérieur
	Le regard sur les pieds est maintenu sur l’ensemble de l’exercice.
	On observe un regard sur les pieds lors du passage en chandelle
	On observe un regard sur les pieds lors du passage en chandelle

	
	+2
	Pendant tout l’exercice,  les bras restent en contact avec les oreilles
	Le corps reste en gainage à la réception
	Lors du passage en ATR, les bras, le buste et les jambes sont alignés
	Le gymnaste se redresse avec le dos plat, les bras dans l’alignement.

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 4                                                              SOL

	
	4 Points

	Eléments
	Passage par la chandelle à chaque souplesse :

Chandelle roulade avant écart facial 2sec / chandelle roulade avant écart à gauche 2sec / chandelle roulade avant écart à droite 2sec / chandelle roulade avant écrasement facial 2sec / resserrer les jambes tendues pour s’abaisser en fermeture complète 2sec / puis, par flexion des bras et des jambes, venir au pont 2sec / puis retour à la station assise jambes tendues / chandelle et roulade avant à la station.
L’écart Facial, l’écart à Gauche, l’écart à Droite, l’écrasement facial sont précédés par le passage par la chandelle + Roulade avant
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	Bonifications
	+1
	Le gymnaste respecte le passage par la chandelle (Alignement épaules / bassin / pointes entre chaque souplesse)

	
	+1
	Le pubis touche le sol en écart facial

	
	+1
	Le pubis touche le sol en écart latéral gauche

	
	+1
	Le pubis touche le sol en écart latéral droit

	
	+1
	La poitrine touche le sol, le dos est plat en écrasement facial

	
	+1
	La poitrine touche les cuisses, le dos est plat en fermeture jambes serrées

	
	+1
	En pont, les épaules sont à la perpendiculaire des appuis et les jambes sont tendues

	
	+1
	La série est réalisée sans l’aide des bras

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	5 des 8 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+2
	Bonus Encouragement (- 5 cms sur les écarts))

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 5                      ARCONS (Hauteur du champignon 45cms + tapis 10cms )


	
	1 Point
	2 Points
	En fonction du nombre de cercles 

(Minimum 3 = 3 Points/ Maximum 10)

	Eléments
	Sur champignon : ½ cercle
	 Sur champignon : 1 cercle ½ 
	Sur champignon : Max 10 cercles
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	Bonifications
	+2
	Le buste et les jambes restent alignés pendant le  ½ cercle
	Le buste et les jambes restent alignés pendant le cercle et demi
	Devant, le corps reste tendu

	
	+2
	Les bras restent tendus pendant tout l’exercice
	Les bras restent tendus pendant tout l’exercice
	Il n’y a pas de modification du corps lors du passage de l’avant vers l’arrière

	
	+2
	Arrivée en appui dorsal, jambes serrées, corps en extension
	Arrivée en appui dorsal, jambes serrées, corps en extension
	Derrière, le corps reste tendu

	
	+2
	La tête et les épaules restent dégagées durant l’ensemble du passage
	La tête et les épaules restent dégagées durant l’ensemble du passage
	La tête et les épaules restent dégagées durant l’ensemble du passage

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 6                                  ARCONS (L’exercice peut être inversé dans sa totalité)

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	3 Balancés faciaux, à droite et à gauche
Le meilleur est évalué

	3 Balancés dorsaux, à droite et à gauche
Le meilleur est évalué

	Balancer facial à gauche / balancer facial à droite / balancer à gauche en engageant jambe gauche / balancer à droite / balancer à gauche en dégageant jambe gauche / balancer à droite en engageant jambe droite / balancer à gauche / balancer à droite en dégageant jambe droite et réception à la station debout. 
	Balancer facial à droite / balancer facial à gauche / balancer à gauche en engageant jambe droite / balancer à gauche en passant jambe gauche sous main gauche / balancer à droite / balancer à gauche / balancer à droite / balancer à droite en dégageant jambe droite sous main droite/ balancer à gauche en dégageant jambe gauche et réception à la station debout.
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	Bonifications
	+2
	On observe un balancement du bassin lors des passages à la verticale
	On observe un balancement du bassin lors des passages à la verticale
	On observe un balancement du bassin lors des passages à la verticale
	On observe un balancement du bassin lors des passages à la verticale

	
	+2
	Le corps reste tendu
	Le corps reste tendu
	Le corps reste tendu
	Le corps reste tendu

	
	+2
	La tête est dégagée
	La tête est dégagée
	La tête est dégagée
	La tête est dégagée

	
	+2
	Les épaules restent orientées vers l’avant
	Les épaules restent orientées vers l’avant
	Les épaules restent orientées vers l’avant
	Les épaules restent orientées vers l’avant

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 7                                                        ANNEAUX

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	5 balancés avec sangles

(Corps à 45° sous l’horizontale)
Le meilleur balancé est évalué
	5 balancés avec sangles

(Corps à l’horizontale)
Le meilleur balancé est évalué
	5 Balancés  avec sangles

(Corps renversé à 45° par rapport aux épaules)
Le meilleur balancé est évalué
	5 balancés avec sangles

(Corps renversé à 45° avec épaules à la hauteur de l’arrête inférieure des anneaux)
Le meilleur balancé est évalué
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	Bonifications
	+2
	Le corps reste gainé pendant tout l’exercice.
	Le corps reste gainé pendant tout l’exercice.
	Le corps reste gainé pendant tout l’exercice.
	Le corps reste gainé pendant tout l’exercice.

	
	+2
	En fin de balancé avant, le corps est en courbe avant
	En fin de balancé avant, le corps est en courbe avant
	En fin de balancé avant, le corps est en courbe avant
	En fin de balancé avant, le corps est en courbe avant

	
	+2
	En fin de balancé arrière, le corps est en courbe arrière, les bras sont tendus et écartés, les épaules basses 
(pas d’appui sur les anneaux). 
	En fin de balancé arrière, le corps est en courbe arrière, les bras sont tendus et écartés, les épaules basses 
(pas d’appui sur les anneaux). 
	En fin de balancé arrière, le corps est en courbe arrière, les bras sont tendus et écartés, les épaules basses 
(pas d’appui sur les anneaux). 
	En fin de balancé arrière, le corps est en courbe arrière, les bras sont tendus et écartés, les épaules basses par rapport au bassin.

	
	+2
	La tête reste droite pendant tout l’exercice
	La tête reste droite pendant tout l’exercice
	La tête reste droite pendant tout l’exercice
	La tête reste droite pendant tout l’exercice

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 8                                                 SAUT DE CHEVAL

	
	4 Points
	6 Points
	10 Points

	Eléments
	Percussion vers l’ATR/ Fente avant ATR tomber dos
Trampo-tremp + table de saut + plan élevé 1,00m
	Lune arrivée plat dos 
Trampo-tremp + table de saut + plan élevé 1,00m
 
	Lune arrivée debout et déséquilibre avant 
Trampo-tremp + table de saut + plan élevé 1,00m
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	Bonifications
	+2
	A la pose de mains, le corps est aligné
	A la pose de mains, le corps est aligné
	A la pose de mains, le corps est aligné

	
	+2
	Lors de l’impulsion jambes et au 1er envol, les bras sont lancés le long du corps jusqu’à l’alignement
	Lors de l’impulsion jambes et au 1er envol, les bras sont lancés le long du corps jusqu’à l’alignement
	Les bras restent en contact avec les oreilles, sans abaissement de ces derniers avant l’arrivée en déséquilibre avant

	
	+2
	A la pose des mains, les bras sont tendus, les bras restent serrés et le regard est porté sur les mains.
	A la pose des mains, les bras sont tendus, les bras restent serrés et le regard est porté sur les mains.
	A la pose des mains, les bras sont tendus, les bras restent serrés et le regard est porté sur les mains.

	
	+2
	De la fente avant ATR jusqu’au tomber dos, le corps reste en alignement gainé
	Depuis l’impulsion bras jusqu’au tomber dos le corps reste en alignement gainé.
	Depuis l’impulsion bras jusqu’au déséquilibre avant, le corps reste en alignement gainé

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	TRAMPOLINE
	ELEMENT 9                 TRAMPOLINE ou Mini Trampoline

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Chandelle, tomber dos pull-over, chandelle
	Chandelle, salto arrière groupé, chandelle
	Chandelle, salto arrière puck ou carpé, chandelle
	Chandelle, salto arrière tendu, chandelle
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	Bonifications
	+2
	La tête reste droite lors de l’exécution de l’exercice
	La tête reste droite lors de l’exécution de l’exercice
	La tête reste droite lors de l’exécution de l’exercice
	La tête reste droite lors de l’exécution de l’exercice

	
	+2
	La projection de bras de bas en haut (jusqu’aux oreilles) est conservée du départ à la chandelle finale
	La projection de bras de bas en haut (jusqu’aux oreilles) est conservée du départ à la chandelle finale
	La projection de bras de bas en haut (jusqu’aux oreilles) est conservée du départ à la chandelle finale
	La projection de bras de bas en haut (jusqu’aux oreilles) est conservée du départ à la chandelle finale

	
	+2
	Il n’y a pas de déplacement sur la toile lors de l’exécution de l’exercice
	Il n’y a pas de déplacement sur la toile lors de l’exécution de l’exercice
	Il n’y a pas de déplacement sur la toile lors de l’exécution de l’exercice
	Il n’y a pas de déplacement sur la toile lors de l’exécution de l’exercice

	
	+2
	La sortie de toile est réalisée jusqu’à jambes tendues durant tout l’exercice
	La sortie de toile est réalisée jusqu’à jambes tendues durant tout l’exercice
	La sortie de toile est réalisée jusqu’à jambes tendues durant tout l’exercice
	La sortie de toile est réalisée jusqu’à jambes tendues durant tout l’exercice

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 10                                   TRAMPOLINE ou mini-trampoline

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Chandelle, roulade avant sur plan surélevé

	Chandelle, salto avant groupé, chandelle
NB : Chandelle avant et après la réalisation de l’élément
	Chandelle, salto avant carpé, chandelle
NB : Chandelle avant et après la réalisation de l’élément
	Chandelle, salto avant tendu, chandelle
NB : Chandelle avant et après la réalisation de l’élément
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D) TRAMPOLINE
Elts 3 tombés dos 3 tombés ventre salto avant groupé
Noter le 3% tombé dos Noter le 3™ tombé ventre
Ax ‘ \
° & N
= LR
3 \
o &
w0 e
endant la phase aérienne le corps effectue 3 de les 3 phases - élévation du corps
10 points | en fin d'élévation, le corps est aligné(bras, tronc, | 10 points | P i P + 10 points (corps ouvert ) , rotation avant et
. ) i & 1 o rotation avant sans fermeture jambes tronc et sans g 5 g 2
£ si Jjambes) et incliné vers l'arriére au plus prés de 45 si 3 : si ouverture pour préparer la réception sont
8 déplacement vers l'avant e N
& bien séparé et visible
3 = I
R i : la phas [ : ; ) -~
8 | 7points | enfin délévation, le corps est aligné(bras, fronc, | 7points | Pendontla phase aérienne le corps effectue t de | o Ll 0 deg 3 phases est pas bien séparée ou
) . e e o o - rotation avant avec une légére fermeture jambes : -
3 si | jambes) et incliné vers [arriére au plus prés de 30" si : v si visible
£ tronc ou avec déplacement vers l'avant
Z | 5 points | 0 fin délévation, e corps est cassé ou alignébras, [ —
"si tronc, jambes) et incliné vers larriére au plus prés "si le tombés ventre est globalement réalisé P; le salto avant est globalement réalisé
de 15°
) dans la montée, | i [ [impulsi " envol, |
+@paiits | 920 lo mamtee, les bras sont tendus etmomtent |y b | dari ta montée, les bras sort fehdus eF montent | +3 paiita, | 97 e fimpulsion jamibies et au 2" enval, les
parallélement jusqu'a I'alignement jambes tronc . N e i > bras sont lancés le long du corps vers
si si parallélement jusqu Ialignement jambes fronc bras si g
bras Ioblique haute
sur le dos dans la toile, les jambes sont proches de sur le ventre dans la toile, les jambes sont fléchies &
: 3 : 5 : 5 ; pendant la rotation avant le corps est
@ |+3points| laverticale et les bras paralléles proche de +3points | 90° et les bras fléchis mains sous le menton, ilya | +3 points 2 . ;
S A i : 4 s : 7 complétement groupé, genoux serrés, les
= si I'horizontale, il y a contact simultané de toute la si contact simultané des cuisses, du tronc des bras avec si i
5 s ; ; mains sur le haut des tibias
g région lombaire et dorsale la toile
S & 's droit B — "
2 |+ 3 points o dbterestetouloms drolte. | +3points | le retour debout aprés le tombé ventre est réalisé | +3 points | , ) _
3 : ( pas deextension ni de flexion), le corps est pas ’ ) p larrivée est malirisée et presque stabilisée
si si sans fermeture jambes tronc et sans déplacement si
en extension pendant la phase de vol
+1 point la présentation est correcte avant et aprés +1 point . ) se +1point | laprésentation est correcte avant et aprés
3 : la présentation est correcte avant et aprés lexercice ’ Wi
si lexercice si si lexercice
i bes ou de pointes. ion de bras, j intes. . -
£ | - 1poin | Porpefite flexion de bras, jambes oudepointes. | .| par petite flexion de bras, jambes ou de pointes ol | e de e S R
2 ou pour petit déséquilibre ou pour petit déséquilibre
5
=
8 : = 5
5 |- 2y par grosse flexion de bras, jambes o par grosse flexion de bras, jambes 2 points | Pa9Tos écart de jambes pendant le salto
ou pour gros déséquilibre ou pour gros déséquilibre ou d l'arrivée
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	Bonifications
	+2
	La sortie de toile est réalisée jusqu’à jambes tendues durant tout l’exercice
	La sortie de toile est réalisée jusqu’à jambes tendues durant tout l’exercice
	La sortie de toile est réalisée jusqu’à jambes tendues durant tout l’exercice
	La sortie de toile est réalisée jusqu’à jambes tendues durant tout l’exercice

	
	+2
	Amplitude et élévation nette du corps
	Amplitude et élévation nette du corps
	Amplitude et élévation nette du corps
	Amplitude et élévation nette du corps

	
	+2
	Les bras sont aux oreilles lors de la sortie de la toile
	Les bras sont aux oreilles lors de la sortie de la toile
	Les bras sont aux oreilles lors de la sortie de la toile
	Les bras sont aux oreilles lors de la sortie de la toile

	
	+2
	Le buste reste aligné lors de la sortie de toile
	Le buste reste aligné lors de la sortie de toile
	Le buste reste aligné lors de la sortie de toile
	Le corps est aligné du début à la fin de l’exercice

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 11                                                   TRAMPOLINE

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Chandelle / tomber accroupie / chandelle / 1/2 Pirouette / chandelle / tomber assis / chandelle/ ½ Pirouette
NB : Chandelle intermédiaire entre chaque élément
	Chandelle / ½ pirouette / chandelle / tomber accroupie / chandelle / tomber ventre / chandelle / ½ pirouette / chandelle / tomber assis / chandelle / tomber dos / chandelle.

NB : Chandelle intermédiaire entre chaque élément
	Chandelle / ½ Pirouette / chandelle / tomber ventre / chandelle / ½ tour tomber assis / chandelle / tomber assis ½ tour / chandelle / tomber ventre / ½ pirouette / chandelle
NB : Chandelle intermédiaire entre chaque élément
	Chandelle ½ ventre / chandelle / ½ tour tomber dos / chandelle / tomber dos ½ tour pieds / chandelle / tomber ventre ½ tour pieds / chandelle.
NB : Chandelle intermédiaire entre chaque élément
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	Bonifications
	+2
	Amplitude et élévation nette du corps

	
	+2
	Projection des bras du bas vers le haut lors de chaque sortie de la toile

	
	+2
	Le regard se porte vers l’avant lors de l’exécution des éléments

	
	+2
	Le buste reste aligné lors de la sortie de toile

(pas de fermeture du buste)

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 12                                                  B. PARALLELES

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	3 balancés corps droit, pieds à hauteur des barres.
Le meilleur balancé est évalué
	3 balancés en appui : corps droit à l’horizontale des épaules
Le meilleur balancé est évalué
	3 balancés en appui : corps à l’horizontale devant et à 45° au-dessus de l’horizontale des épaules
Le meilleur balancé est évalué
	3 balancés en appui, corps à l’horizontale devant et à l’appui renversé derrière (enchainés)
Le meilleur balancé est évalué
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A L . BARRES PARALLELES BARRE FIXE
déplacement avant en appui, corps tendu, , . B en suspension sans balancer, 2 fois : 1/2 tour en
Elts . 3 balancés en appui, corps droit .
3 changements de chaque mains changeant les prises et sauter
G e Noter le 3™ balancé A Bl A IR A
¢l GG
- = &
@
2 e o
) U
10 points | le déplacement est régulier, maftrisé et le corps | 10 points | le buste et les jambes restent alignées pendant | 10 points | les 1/2 tours sont réalisés réguliérement, sans
si reste toujours tendu si le balancé si arrét ni élan et
&
by 7 points le corps reste toujours tendu mais le 7 points 75 5 7 points | les 1/2 tours sont réalisés avec petit arrét ou
3 ” . légere fermeture pendant le balancé . p
M si déplacement est irrégulier si si petit élan
5
2
A le corps ne reste pas toujours tendu 3 POIMS | fermeture impartante pendan le balancé 3PS | les 1/2 tours sont réalisés avec arrét o dlan
les pied: a
+3points | le déplacement est réalisé jambes tendues et | + 3 points | 25 Pieds sont dla hauteur des barresenavant | 5 o
5 i et enarriere le corps reste toujours aligné
si serrees si si
2 3 points +3 points 3 points
+ 3 poil + 3 poil
5 Z. les bras restent foujours tendus ‘; les bras restent tendus Z. les bras restent toujours tendus
5
=
H
@ | +3points | latéte est dégagée, les épaules sont basses | + 3 points | a la fin du balancé avant la téte est dégagée, les | +3 points | la téte nlest jamais en flexion ou en extension,
si pendant le déplacement si épaules sont basses si les bras restent en contact avec les oreilles
+1 point la présentation est correcte avant et aprés +1 point la présentation est correcte avant et aprés +1 point la présentation est correcte avant et aprés
si Iexercice si lexercice si Iexercice
= el par petite flexion de bras, jambes ou de 1L point | POr petite flexion de bras ou de pointesoupar |, . | par petite flexion de bras, jambes ou de pointes
g0 P pointes ou par petit écart de jambes P petit écart de jambes P ou par petit écart de jambes
g5 n 5 - P
2 1
5 -2 points | Par grosse flexion de bras ou de jambes oupar |, ... | par grosse flexion de bras ou par gros écart de | _, ;... | par grosse flexion de bras ou de jambes ou par
gros écart de jambes jambes gros écart de jambes
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lune sur plinth de mousse ( environ 80 cm) fomber dos z : P e
Elts P sur(tapis ) équerre : tenue 10 secondes 3 balancés en appui, pieds a hauteur des barres
Noter le 3*™ balancé
g G 2 G ¢
] f
< /
o 7/
10 points & la pose de main, le corps est aligné ) X 10 points | enavant ef en arriére les pieds montent  la
. en fonction du maintien en équerre :
+ si si hauteur des barres et le corps reste fendu
g
g
L 1 point par seconde : maximum 10 points en avant et en arrigre les pieds montent & la
7 points § ; . . y ' 7 points
2 o & la pose de main, le corps est cambré. Bonifications par rapport & la position pendant la 2°™ seconde . hauteur des barres mais le corps ne reste pas
g du maintien tendu
5 Si le maintien dure moins de 2 secondes, bonifier en fonction . N
z 3 points . X . ; en avant et en arriére les pieds ne montent pas
a la pose de main, le corps est cassé de la fin du maintien 3 points si 5
si 4 la hauteur des barres
i [ I 1 envol i
+3 points ors de limpulsion jambes et au 1 envol,les bras | + 3 points Ve s s & Piizortale +3 points esiiiras vestent ferifis
si sont lancés le long du corps jusqud lalignement si si
a la pose des mains les bras sont tendus et les
w +3points | oreilles touchent les bras +3 points oo bnassonitendis +3 points | les épaules restent & la verticale des mains
2 si si si pendant le balancé
5
£ [~
= 5 . . . _— r " P » -
3 3 pgmrs depuis I'impulsion bras jusquau mmber.dos le corps 3 p?\ms la téte est dégagée et les épaules basses 3 pc.)mts dla fin du baluncvlz avant la téte est dégagée,
si reste en alignement ( bras, fronc, jambes ) si si les épaules basses
+1 point ; - oo |+ 1point la présentation est correcte avant et aprés +1point | la présentation est correcte avant et aprés
la présentation est correcte avant et aprés l'exercice " i
si si l'exercice si I'exercice
2 L oint | Par pefite flexion de bras, jambes oude pointesou | ;.| par petite flexion de bras, jambes oude paintes | ) . par petite flexion de bras, jambes ou de
2 P petit écart de jambes P ou petit écart de jambes P pointes ou petit écart de jambes
5
P2
3 i e b ; ion d fexi i
§ - 2 points par grosse flexion de ras, Jjambes ou par gros écart | 2 points par grosse flexwyon e bras, jambes ou par gros - 2 points par grosse f| axtnn de br?s, jambes ou par gros
de jambes écart de jambes écart de jambes
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c BARRES PARALLELES
pr " ; 3 balancés en appui : corps & I'horizontale devant i .
Elts équerre écartée: tenue 5 secondes i PP P . o5 3 balancés en suspension
et a 45° au dessus de I'horizontale derriére
Noter le 3*™ balancé Noter le 3*™ balancé
2 ¥ e, n:n*gﬁ7//
2
H L
8
a
en fin de balancé avant le bassin est & la hauteur " 5
5 3 en fin de balancé avant, les épaules sont devant la
10 poinits des épaules 10 points _ 2 e
; R il ; verticale des mains et le corps renversé d plus de
3 5 P si en fin de balancé arriére le corps est a 45° au si N
en fonction du maintien en équerre écartée 4 45
= dessus de 'horizontale
5
5 - 7 = =
S 2 points par seconde : maximum 10 points _ siifihde balance avant [=bassiniest:4 Ja haujeur en fin de balancé avant, les épaules sont devant la
2 7 points des épaules 7 points : ) P
8 ! s . verticale des mains et le corps renversé proche de
3 si en fin de balancé arriére le corps est entre 45' si 30°
£ au dessus de ['orizontale et Iharizontale
2 2 N r— eme P y
Bonifications par rapport  la position pendant la 2™ seconde ) en fin de belancé avant, les épasles sont devart fa
du maintien 3 points en fin de balancé avant le bassin est sous la 3 points : :
7 3 5 . B verticale des mains et le corps est proche de
Si le maintien dure moins de 2 secondes, bonifier en fonction si hauteur des épaules si -
I'horizontale
de la fin du maintien
+3 points : P +3points | il Ny a pas de cassé du corps et les bras restent | + 3 points | les bras restent tendus et la téte n'est jamais en
; les jambes sont horizontales
si si tendus si extension
2 |, o ol 5 " 5 b G
2 3POINTS | |, < rbes sont horizontales au niveau des coudes | * 3PS les épaules restent & la verticale des mains points le corps est en courbe avant pour préparer le
% si si pendant le balancé si fouetté et en fin de fouetté
3
&
£
& | +3points +3points | &la fin du balancé avant la téte est dégagée, les | + 3 points | dans le balancé de I'arriére vers Iavant, le fouetté
si si épaules basses si est réalisé aprés la verticale
+1 point la présentation est correcte avant et aprés + 1 point la présentation est correcte avant ef aprés +1 point la présentation est correcte avant et aprés
si lexercice si Iexercice si Iexercice
; : ] de bras, j . i bras, jambs i
5 1 point | par petite flexion de bras, jambes o de pointes | - 1point | PO PeTite flexion de bras, jambes ou de pointes | point | Par petite flexion de bras, jambes ou de pointes ou
B ou petit écart de jambes petit écart de jambes
2.s loxi 7
3 Bt par grosse flexion de bras ou de jambes ~2 points | Par grosse flexion de bras, jambes oupar gros |, points | PAT grosse flexion de bras, jambes ou par gros écart
écart de jambes | de jambes

France Promo Gym
Septembre 2004





	[image: image43.jpg]-®

! Programme National Masculin - 2004/2008
FFGym
D BARRES PARALLELES
Eits | SUT porfe mains : Appui Tendu Renversé tenu 10 | 3 balancés en appui, pieds & I'horizontale devant et & | balancé en suspension, oscillation, relancer en
secondes I'Appui Tendu Renversé derriére suspension, balancé arriére, sauter
Noter le 3™ balancé
2 = 3o // SR
o g
i 2
en fin de balancé avant le bassin est & la hauteur des lors de 'oscillation arrizre les épaules sont & la
- 10 points épaules 10 points | hauteur des barres et lors de loscillation avant
en fonction du maintien en ATR e - 7
£ si en fin de balancé arriére le corps est & l'appui tendu si les bras et les barres forment un angle inférieur
2 renversé a45°
g 1 points par seconde : maximum 10 points 2 : 5 T h z =
o o 5 : e en fin de balancé avant le bassin n'est pas & la lors de 'oscillation arriére les épaules sont & la
8 | Bonifications par rapport d la position pendant la 2°™ seconde - : P
o i 7 points hauteur des épaules 7 points | hauteur des barres ou lors de l'oscillation avant
£ Flemiintton direalhside B econdoss boslfier e EEhETER si en fin de balancé arriére le corps est & fappui fendu si les bras ef les barres forment un angle inférieur
z : renversé 445
de la fin du maintien = . =
3points | en fin de balancé arrire le corps est entre de 45° et | 3 points ) ) P
; loscillation est globalement réalisée
si la verticale si
+3points | pendant le maintien de 10 secondes, les bras +3 points il 'y a pos de cassé du corps et les bras restent | + 3 points | une ouverture jambes tronc est réalisée en fin
si restent tendus si fendus si de loscillation arriére
+3 points ; s o +3 points | lamontée en ATR est réalisée en élan sans utilisation | + 3 points le corpsiesten fermetupe conplete lanbes
P : les bras le buste et les jambes sont alignés . tendues quand les épaules passent & la verticale
5 si si visible de force si <
8 des mains
E aprés l'oscillation et la relance en suspension, le
= ; ; SEG : 5
5 points ily a grandissement maximum au niveau des + 3 points AR ES# vl 1Secondessins: Flexionde bras 3 points corps (bras tronc jambes) lors du bulanfe
si épaules et la téte n'est pas en extension si si arriére est en courbe avant les épaules a la
hauteur des barres
+1 point la présentation est correcte avant et aprés +1 point la présentation est correcte avant ef aprés +1 point la présentation est correcte avant et aprés
si . Iexercice si Iexercice si Iexercice
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29 P ou petit écart de jambes en ATR P petit écart de jambes P petit écart de jambes
g2 E par grosse flexion de bras, jambes ou par gros par grosse flexion de bras, jambes ou par gros écart ; par grosse flexion de jambes ou par gros écart
£ - 2 points 5 . - 2 points - 2 points :
écart de jambes en ATR de jambes de jambes
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	Bonifications
	+2
	Le buste et les jambes restent alignés pendant le balancé
	Le corps est aligné et les bras restent tendus
	Le corps est aligné et les bras restent tendus
	Le corps est aligné et les bras restent tendus

	
	+2
	A la fin du balancé avant la tête est dégagée, épaules basses
	A la fin du balancé avant la tête est dégagée, épaules basses
	A la fin du balancé avant la tête est dégagée, épaules basses
	A la fin du balancé avant la tête est dégagée, épaules basses

	
	+2
	Le corps reste tendu dans le balancé arrière
	A la fin du balancé arrière, les pieds sont à la hauteur des épaules sur un corps tendu
	Le corps reste tendu à la fin du balancé arrière à 45°
	On observe une avancée du bassin lors du passage à la verticale

	
	+2
	Les pieds sont à la hauteur des barres en avant et en arrière
	Les épaules restent à la verticale des mains pendant le balancé
	Les épaules restent à la verticale des mains pendant le balancé
	L’ATR est tenu 1sec sans flexion de bras

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 13                                           B. PARALLELES

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Traversée de barres en suspension
	Départ en gainage sur plan surélevé :

3 balancés en suspension à 45°
Le meilleur est évalué


	Balancer en suspension / oscillation / relancer en suspension / 2 balancés en suspension

(Epaules à 45°dans le balancé arrière)

(Bassin à 45°dans le balancé avant)
	Balancer en suspension / oscillation avec prise d’appuis / relancer en suspension / 2 balancés
 en suspension

(Epaules à hauteur des barres dans le balancé arrière)

(Bassin à hauteur des barres dans le balancé avant)
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	Bonifications
	+2
	Les bras restent tendus et la tête est droite
	Les bras restent tendus et la tête est droite 
	Lors de l’oscillation arrière, les épaules sont au moins à 45° au-dessous de la hauteur des barres
	Lors de l’oscillation arrière, les épaules sont au moins à 30° au-dessus de la hauteur des barres

	
	+2
	Les jambes restent toujours serrées
	En fin de balancé arrière, le corps est à la hauteur des barres.
	Le corps est en fermeture complète, jambes tendes quand les épaules passent à la verticale
	Le corps est en fermeture complète, jambes tendues quand les épaules passent à la verticale

	
	+2
	Le corps reste toujours aligné
	Dans le balancé de l’arrière vers l’avant, le fouetté est réalisé après la verticale
	Dans le balancé de l’arrière vers l’avant, le fouetté est réalisé après la verticale
	Dans le balancé de l’arrière vers l’avant, le fouetté est réalisé après la verticale

	
	+2
	Le déplacement est réalisé sans interruptions
	Le corps est en courbe avant lors du balancé arrière pour préparer le fouetté et en courbe avant en fin de balancé avant
	Le corps est en courbe avant lors du balancé arrière pour préparer le fouetté et en courbe avant en fin de balancé avant
	Le corps est en courbe avant lors du balancé arrière pour préparer le fouetté et en courbe avant en fin de balancé avant

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 14                                                           B. FIXE

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Départ surélevé avec sangles : Elancer en avant et 3 balancés en avant sous l’horizontale, balancé en arrière sous l’horizontale.
Le meilleur est évalué
	Avec sangles de l’appui : Prise d’élan et élancer en avant et 3 balancés en arrière à l’horizontale, balancés en avant à l’horizontale
Le meilleur est évalué
	Avec sangles de l’appui : Prise d’élan et élancer en avant et 3 balancés en arrière avec fouetté à 45°au-dessus de l’horizontale, balancés en avant avec fouetté à 45° au-dessus de l’horizontale.
Le meilleur est évalué
	Avec sangles de l’appui : Prise d’élan et  élancer en avant et 3 balancés en arrière avec fouetté à l’ATR, balancés en avant avec fouetté à l’ATR
Le meilleur est évalué
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	Bonifications
	+2
	La tête reste droite
	La tête reste droite
	La tête reste droite
	La tête reste droite

	
	+2
	Les bras sont tendus
	Les bras sont tendus
	Les bras sont tendus
	Les bras sont tendus

	
	+2
	Dans le balancé de l’arrière vers l’avant, le fouetté est réalisé après la verticale
	Dans le balancé de l’arrière vers l’avant, le fouetté est réalisé après la verticale
	Dans le balancé de l’arrière vers l’avant, le fouetté est réalisé après la verticale et le corps est en courbe avant après la verticale
(Shoot Avant)
	Dans le balancé de l’arrière vers l’avant, le fouetté est réalisé après la verticale et le corps est en courbe avant après la verticale

(Shoot Avant)

	
	+2
	Dans le balancé de l’avant vers l’arrière, le corps est en courbe avant
	Dans le balancé de l’avant vers l’arrière, le corps est en courbe avant
	Dans le balancé de l’avant vers l’arrière, le corps est en courbe avant lors du passage à la verticale et en fin de balancé.

(Shoot arrière)
	Dans le balancé de l’avant vers l’arrière, le corps est en courbe avant lors du passage à la verticale et en fin de balancé.

(Shoot arrière)

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 15                                                          B. FIXE

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Tour d’appui arrière corps carpé
	Tour d’appui arrière corps tendu
	Tour d’appui arrière libre dégagé à l’horizontale
	Passement filé dégagé entre 45° et  l’ATR
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	Bonifications
	+2
	Le corps est à l’horizontale lors de la prise d’élan abdominale
	Le corps est à l’horizontale lors de la prise d’élan abdominale
	Le corps est au-dessus de l’horizontale lors de la prise d’élan abdominale
	La prise d’élan abdominale est réalisée entre 45° et l’ATR

	
	+2
	Il n’y a pas de rupture de rythme lors de la réalisation de l’exercice
	Le corps reste aligné et gainé du début à la fin de l’exercice
	Le corps reste aligné et gainé du début à la fin de l’exercice
	Le corps reste aligné et gainé du début à la fin de l’exercice

	
	+2
	La tête reste droite
	La tête reste droite
	La tête reste droite
	La tête reste droite

	
	+2
	Les bras sont tendus du début à la fin de l’exercice
	Les bras sont tendus du début à la fin de l’exercice
	Les bras sont tendus du début à la fin de l’exercice
	Les bras sont tendus du début à la fin de l’exercice

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 16                                   PREPARATION GYMNIQUE SOL

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	De la station accroupie avec genoux entre les appuis / placement de dos ATR avec jambes fléchies et retour par le placement de dos
	De la station debout jambes serrées, par fermeture tronc / jambes

ATR en force jambes écartées 2sec et retour à la station par placement de dos jambes serrées
	Avec porte-mains :

Equerre jambes serrées 2sec / placement de dos équerre écartée 2sec / placement de dos équerre jambes serrées 2sec
	Avec porte-mains :

Equerre écartée 2sec / ATR marqué / équerre écartée 2sec
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	Bonifications
	+2
	Le bassin est en alignement au-dessus des épaules lors de la montée en fermeture
	Le bassin est en alignement au-dessus des épaules lors de la montée en fermeture
	Le bassin est au-dessus de 45° lors du passage de l’équerre jambes serrées à l’équerre jambes écartées
	Le bassin est en alignement au-dessus des épaules lors de la montée en fermeture

	
	+2
	Le bassin est en alignement au-dessus des épaules lors de la descente en fermeture
	Le bassin est en alignement au-dessus des épaules lors de la descente en fermeture
	Le bassin est au-dessus de 45° lors du passage de l’équerre jambes écartées à l’équerre jambes serrées
	Le bassin est en alignement au-dessus des épaules lors de la descente en fermeture

	
	+2
	Les bras restent tendus pendant tout l’exercice
	Les bras restent tendus pendant tout l’exercice
	Les bras restent tendus pendant tout l’exercice
	Les bras restent tendus pendant tout l’exercice

	
	+2
	La descente par le placement de dos est contrôlée
	Les jambes restent tendues pendant tout l’exercice
	Les jambes restent tendues pendant tout l’exercice
	Les jambes restent tendues pendant tout l’exercice

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 17                           PREPARATION GYMNIQUE ANNEAUX

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Maintien en Appui 5sec 
	Equerre tenue 5 sec jambes tendues et bras tendus
	Equerre tenue 5 sec jambes pliées et 

bras tendus
	Tenir 10sec en appui tendu renversé, extérieur des pieds contre les câbles, les mains touchent le tapis
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	Bonifications
	+2
	Le corps reste tendu, le bassin est en rétroversion
	Pendant les 5sec, il n’y a pas de variation de la position de maintien
	Pendant les 5sec, il n’y a pas de variation de la position de maintien
	Pendant les 10sec, il n’y a pas de variation de la position de maintien

	
	+2
	Le regard est porté vers l’avant, épaules dégagées
	Le bassin est dégagé pendant le maintien
	Le bassin est dégagé pendant le maintien
	Les bras, le buste et les jambes sont alignés

	
	+2
	Les bras sont tendus
	Les bras sont tendus
	Les bras sont tendus
	Les bras sont tendus et ne touchent pas les sangles

	
	+2
	Les anneaux sont ouverts
	Les anneaux sont ouverts, les épaules dégagées
	Les anneaux sont ouverts, les épaules dégagées
	Les anneaux sont ouverts

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 18                         PREPARATION GYMNIQUE ANNEAUX

	
	4 Points
	6 Points
	10 Points

	Eléments
	3 tractions à la Barre Fixe


	3 Tractions avec Renversements à la barre fixe (Sans élan)

	1 Simultané aux Anneaux
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	Bonifications
	+2
	La tête reste droite pendant tout l’exercice
	La tête reste droite pendant tout l’exercice
	Le départ est réalisé les bras tendus en suspension

	
	+2
	Il n’y a pas de déformation du corps pendant tout l’exercice
	Il n’y a pas de déformation du corps pendant les tractions
	Il n’y a pas de déformation du corps pendant la montée en simultané

	
	+2
	Les tractions sont réalisées sur un rythme régulier
	Les tractions avec renversements sont réalisées sur un rythme régulier jusqu’à la position en appui
	La position finale est bras tendus avec anneaux ouverts 2sec

	
	+2
	Le menton est au-dessus de la barre lors de chaque traction
	Au moins 1 traction avec renversement est effectuée en courbe avant
	La prise d’appuis est simultanée lors de la prise d’appui

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 19                        PREPARATION GYMNIQUE B. PARALLELES

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Equerre tenue 10 sec jambes fléchies aux barres parallèles
	Equerre tenue 10sec jambes tendues aux barres parallèles
(Sur porte-mains)
	Equerre renversée jambes tendues à la verticale tenue 2sec
(Sur porte-mains)
	Equerre renversée jambes tendues tenue 2sec (Bassin entre 45° et l’alignement avec les épaules)
(Sur porte-mains)
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	Bonifications
	+2
	La tête est dégagée, les épaules basses
	La tête est dégagée, les épaules basses
	La tête est droite et dégagée
	Le bassin est en alignement avec les épaules

	
	+2
	Les épaules, le bassin sont à la hauteur des appuis
	Les épaules, le bassin sont à la hauteur des appuis
	Les jambes sont tendues
	Les jambes sont tendues

	
	+2
	Les bras sont tendus
	Les bras sont tendus
	Les bras sont tendus
	Les bras sont tendus

	
	+2
	Le corps reste immobile durant tout l’exercice
	Le corps reste immobile durant tout l’exercice
	Le corps reste immobile durant tout l’exercice
	Le corps reste immobile durant tout l’exercice

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 20                                   PREPARATION GYMNIQUE SOL

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Maintien 10sec en ATR face au mur
	Fente avant ATR tenu 2 sec et retour à la station. 

	Fente avant ATR tenu 5 sec et retour à la station. 
	Fente avant ATR tenu 10sec et retour à la station.
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	Bonifications
	+2
	Les pieds ne touchent pas le mur alors que seulement la poitrine touche le mur.
	Il n’y a pas de modification du corps jusqu’à la pose des mains
	Il n’y a pas de modification du corps jusqu’à la pose des mains
	Il n’y a pas de modification du corps jusqu’à la pose des mains

	
	+2
	En ATR, les bras, le buste et les jambes sont alignés
	En ATR, les bras, le buste et les jambes sont alignés
	En ATR, les bras, le buste et les jambes sont alignés
	En ATR, les bras, le buste et les jambes sont alignés

	
	+2
	Pendant tout l’exercice, les bras restent tendus et gardent le contact avec les oreilles
	Pendant tout l’exercice, les bras restent tendus et gardent le contact avec les oreilles
	Pendant tout l’exercice, les bras restent tendus et gardent le contact avec les oreilles
	Pendant tout l’exercice, les bras restent tendus et gardent le contact avec les oreilles

	
	+2
	Les doigts sont orientés vers l’avant
	Les doigts sont orientés vers l’avant
	Les doigts sont orientés vers l’avant
	Les doigts sont orientés vers l’avant

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 21                                       PREPARATION GYMNIQUE

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Grimper de Corde 2,50m avec les pieds
(La pose de la première main sera marquée sur la corde)
	Grimper de Corde 5,00m avec les pieds
(La pose de la première main sera marquée sur la corde)
	Grimper de corde 5,00m en partie sans les pieds (2,50m) puis avec les pieds
(La pose de la première main sera marquée sur la corde)
	Grimper de corde 5,00m sans les pieds
(La pose de la première main sera marquée sur la corde)
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	Bonifications
	+2
	Le grimper est réalisé sans interruptions
	Le grimper est réalisé sans interruptions
	Le grimper est réalisé sans interruptions
	Le grimper est réalisé sans interruptions

	
	+2
	On observe une bonne coordination des membres lors de la montée
	On observe une bonne coordination des membres lors de la montée
	On observe une bonne coordination des membres lors de la montée
	On observe une bonne coordination des membres lors de la montée

	
	+2
	Les genoux montent à la hauteur des hanches
	Les genoux montent à la hauteur des hanches
	Les genoux montent à la hauteur des hanches
	Les genoux montent à la hauteur des hanches

	
	+2
	La descente est contrôlée
	La descente est contrôlée
	La descente est réalisée sans les pieds
	La descente est réalisée sans les pieds

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


	
	ELEMENT 22                            PREPARATION GYMNIQUE ANNEAUX

	
	4 Points
	6 Points
	8 Points
	10 Points

	Eléments
	Aux anneaux :

De la suspension : Passer les jambes fléchies entre les bras, jusqu’à la suspension dorsale tenue 2sec et revenir jambes fléchies à la suspension

	Aux anneaux:

De la suspension : Passer les jambes tendues entre les bras, jusqu’à la suspension dorsale tenue 2sec et revenir jambes tendues à la suspension
	*Aux anneaux :

De la suspension : Passer les jambes tendues entre les bras, venir en suspension renversée et descendre par la planche arrière jusqu’à la suspension tenue 2sec. Revenir en fermeture jambes tendues entre les bras, venir en suspension renversée et descendre à l’équerre tenue 2sec. Puis revenir à la suspension
	Aux anneaux :

De la suspension : Passer les jambes tendues entre les bras, venir en suspension renversée et descendre par la planche arrière jusqu’à la suspension. Revenir en fermeture jambes tendues entre les bras, venir en suspension renversée et descendre par la planche avant jusqu’à la suspension
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	Bonifications
	+2
	Les bras restent tendus pendant tout l’exercice
	Les bras restent tendus pendant tout l’exercice
	Les bras restent tendus pendant tout l’exercice
	Les bras restent tendus pendant tout l’exercice

	
	+2
	Le corps est aligné à la suspension dorsale
	Le corps est aligné à la suspension dorsale
	La descente par la planche arrière est réalisée corps droit
	La descente par la planche  est réalisée corps droit et tenue 2sec à l’horizontale

	
	+2
	La descente est contrôlée
	La descente est contrôlée
	La descente est contrôlée
	La descente par la planche avant est contrôlée, le corps droit

	
	+2
	Pas de prise d’appuis sur les anneaux
	Pas de prise d’appuis sur les anneaux
	Le maintien en équerre est réalisé avec l’angle bras / tronc aligné
	La planche avant est tenue 2sec

	Déductions
	-1
	Petites fautes

	
	-2
	Moyennes fautes

	
	-3
	Grosses fautes

	POINTS BONUS
	+1
	3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

	
	+1
	Présentation / Attitude générale


