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TABLEAU SYNOPTIQUE GAF

2011-2012

c-l;lr:\;i:i::‘a POUSSINES | BENJAMINES | MINIMES | CADETTES JUNIORS SENIORS Programme Format | Sélection | Finalité
05|04 |03 |02 01 00 |99 98 97 | 96 95 94 et avant
B/M Programme DR 5/5/3 |[D-zR| R
Excellence M/C Grille d'éléments | 5/5/3 |D-3R| R
2011-2012 5/5/3 |D-3%R R
B/M | Programme DR |5/5/3 |D-%R| R
Espoir M/C Grille déléments |5/5/3 |[D-7R| R
2011-2012 5/5/3 |D-3%R R
B/M Programme DR 5/5/3 -zR| R
Honneur M/C Grille déléments | 5/5/3 |D-3R| R
2011-2012 5/5/3 |D-3%R R
Benjamines Programme Critérium | 5/5/3 |D-%R R
Critérium Imposés AaC
Challenge Programme DR
e | ooramme &R 53| b |
1*" tour :
Circuit Educatif - Pr'ogr'amme DR IND Z‘émeo::urr:o:vril
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PRECISIONS SUR LA REGLEMENTATION

Engagement et palmarés

La division régionale est une compétition équips,dymnastes qui le souhaitent peuvent s’engad@naité Zone /Nationale en individuelles. Dansces
ces gymnastes seront exclues du palmarés indivetméés compétitions régionales.

Les engagements pour le circuit éducatif se fedorttement sur un lien transmis par le secrétdratomité d’Aquitaine environ 1 mois avant la dagda
compétition. Les engagements pour toutes les acatégories interviendront courant décembre deflmenfacon que I'année précédente.

Pour les catégories B/M/C/J/S, le découpage lsgpdbnares sera effectué de la fagon suivante :diiM coté et C/J/S de l'autre.
Pour les catégories B/M et M/C, le découpage sedar catégories : respectivement Benjamine puigé et Minime puis Cadette

Montées et/ou changements dans une équipe

Un changement signifie la possibilité de changer gym de catégorie en montée ou en descentetérigar d’'une division (dans I'ordre décroissant :
Critérium > Excellence > Espoir > Honneur).

Sur le programme DR, les descentes sont interdiessmontées sont possible a raison d’'une par @a¢éddans ce cas le changement devra étre
impérativement signalé au minimum 10 jours avarblapétition. Passé ce délai, aucune montée neaseeptée.

A noter que dans différentes équipes d’'une ménégosde, 2 changements dans la composition de pégsnt possibles a partir du département. Ces
changements de composition devront étre signalésqoid dans les 3 jours précédant la compétitiogueestion pour validation par le secrétariat. dRas
changement sur les feuilles de match le jour @®mapétition sans validation par le secrétariat@mité d’Aquitaine auparavant.

Formats musicaux

1 CD par gymnaste

Obligation de CD- Audio, le format CD-RW n’est gagorisé car non supporté par la plupart des diisamusicaux présents sur les compétitions. En ca
d’illisibilité du CD et en fonction du matériel @eént sur la compétition, une clé USB pourra étitssé afin de permettre a la gym d’évoluer sur mmssique.
Rappel : Au sol, mouvement effectué sans musicgepoint sur la NF

Agrés/ Irrégularités aux agres/ Validation et reconmaissance des €léments
Pour toutes questions se référer au Code de Beirtavigueur (Utilisation tapis de réceptionjdation des ATR....)
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Cl RCU T EDUCATI F

Val 1 dati1 on des mani ques
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Fonctionnement du Circuit Educatif

Le Circuit Educatif est une validation individleetie niveaux. Validations intervenant en novengangr la premiere et en avril pour la seconde.
Vous pouvez participer a I'une ou a l'autre indégsmnment.

Le circuit éducatif comprend six niveaux : ManigieeBronze 1 et 2, Manique d’'argent 1 et 2, et aaid’ Or 1 et 2.
Les Maniques 1 se valident en Novembre et les M&s@ en Auvril.

A chaque agres, cing ateliers sont proposées, s1stée? points par tranche de 0.5 (validation geidts techniques pour chaque élément). Pour lesddas
2, un petit enchainement de chorégraphie en petiga sol est rajouté.
Au total 10 points par agres donc le niveau 1 is#ad0 points. Pour le niveau 2, on rajoute 13tsaile chorégraphie, donc un total de 53 points.

Un dipldme de réussite sera remis a chaque enyant abtenu plus de 50% du total de points (2@tggour le niveau 1 et 26 points pour le niveau 2)
Pour les enfants qui ne totaliseraient pas ce nainun dipléme de participation leur sera remis.
Une médaille sera également remise a chaque enfant.
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ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE
De la station droite sur une caisse bragras en bas a I'impulsion 0,5 Apres une course d'élan sur deux | Bras en bas & I'impulsion 0,5
Alignement a I'oblique arriere basse sauter pieds — 05 caisses et une impulsion des deux| —— 05
joints sur le mini trampoline et Coordination lancer de bras ) jambes sur un mini trampoline, Coordination lancer de bras )
effectuer une chandelle droite aveg paintien alignement 0,5 effectuer une chandelle droite aveq paintien alignement 0,5
réception stabilisée sur le tapis de - réception stabilisée sur le tapis de 60 :
cm. Amplitude de la chandelle 0,5 cm. Amplitude de la chandelle 0,5
Rotation De la station droite bras oblique basgé-iaison course impulsion 0,5 De la station droite bras oblique basgé-iaiSon course impulsion 0,5
effectuer une roulade avant groupée sdfoordination lancer de bras 0,5 effectuer une roulade avant groupée sefoordination lancer de bras 0,5
un petit plan incliné et sans arrét un un petit plan incliné et sans arrét faire
seconde roulade avant groupé sur yrP0s rond dans la roulade 0,5 un demi-tour et une roulade arriere| Dos rond dans les roulades 0,5
petit plan incliné Enchainement des roulades | 0,5 groupée sur un petit plan inclin€ | Enchainement des roulades | 0,5
_ _ 5 | Alignement bras aux oreilles 0,5 _ Alignement bras aux oreilles 0,5
Impulsion De la station ¥z plié sur une caisse —— 05 De la station au sol effectuer 3 sautsde 05
effectuer une série de 4 multi bondg !mpulsion jambe tendues , lapin de caisse en caisse pour termindg’as tendus '
sans arrét (caisse sol caisse sol...) Rebond jambes tendues 0,5 par un saut droit. Les bras restant alfmpyision jambes 0,5
Caisse petite hauteur (marche, step) oreilles pendant tout I'exercice
Rythme 0,5 Rythme 0,5
De la station droite bras aux oreilleg Alignement 0,5 De la station droite pied pointé en | Alignement 0,5
effectuer un renversement avant surUpassage ATR 0,5 avant bras oblique basseeffectuer un| passage ATR 0,5
Renversement o 9 ' ; I g9 ’
avant rond en mousse pour venir s'établir 05 ATR tomber dps en alignement sur us 05
I'ATR et tomber dos en conservant| Bras tendus , tapis de 20 cm. Bras tendus ,
lalignement dans toutes les phases ajignement a la réception 0,5 Alignement & la réception 0,5
Coordination bras 0,5 Coordination bras 0,5
Course Réaliser une course sur une longuelijayteur des genoux (horizontale)0,5 Réaliser une course sur une longueifanches ouvertes 0,5
de 15 m en amenant les genoux a— de 15 | f -
I'horizontal Vitesse 0,5 e 15 men talons fesses Vitesse 0,5
Appuis réguliers 0,5 Appuis réguliers 0,5
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ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE
. Aprés Une course d'élan sur deux caissek 5j2ison course impulsion 0,5 . ) Liaison course impulsion 0,5
Alignement pre: lsion des deux iamb - 05 Aprés une course d’élan et une . 05
une impulsion des deux jamoes sur un minlignement dans la chandelle ' impulsion sur un mini trampoline | Alignement dans la chandelle )
trampoline effectuer une chandelle droi ff lad slevé
avec réception stabilisée puis roulade avaiR0s rond dans la roulade 0,5 effectuer une roulade avant elevee pos rond dans la roulade 0,5
sur le tapis de 0.80 m - . corps droit sur tapis de 0.80 m . -
' Se relever sans I'aide des maing 0,5 Se relever sans l'aide des maing 0,5
_ _Apres une course d’élan etune | Rotation longitudinale terminée | 0,5 _Aprés une course d'élan et une | Rotation longitudinale terminée | 0,5
Rotation impulsion sur un mini trampoline — 05 impulsion sur un mini trampoline — 05
effectuer une'¥® roulade avant puis| Coordination lancer de bras ' effectuer une roulade avant, un demj-Coordination lancer de bras '
une secopde erlchalpee. Les deuX Dos rond dans les roulades 0,5 tour puis une roulad? arriere _enphamegos rond dans les roulades 0,5
roulades étant réalisées sur 2 plans — Les deux roulades étant réalisées sur2 —
inclinés Enchainement des roulades 0,5 plans inclinés Enchainement des roulades 0,5
Aprés une course d’élan et une impulsion dels Coordination bras 0,5 Aprés une course d’élan et une impulsion dels Coordination bras 0,5
Impulsion deux jambes sur un tremplin, effectuer une deux jambes sur un tremplin, effectuer une
chandelle droite avec réception stabilisée sur urignpulsion jambes tendus 0,5 chandelle droite avec ¥a tour, réception stabiliséimpulsion jambes tendus 0,5
caisse de méme hauteur que le tremplin. Pu}s — - sur une caisse de méme hauteur que le tremplis—— -
effectuer un saut ¥ tour en alignement puis| Maintien bras aux oreilles 0,5 Puis effectuer un tombé dos avec 1/4 de tour Maintien bras aux oreilles 0,5
tomber dos en effectuant un1/4 de tour avart—— avant l'arrivée au sol sur le tapis de 20 cm toute—
larrivée au sol sur le tapis de 20 cm Alignement dans la chute 0,5 maintenant I'alignement Alignement dans la chute 0,5
De la station droite pied pointé en Alignement 0,5 De la station droitg pied pointé en | chandelle ¥4 tour alignée/ 0,5
avantbras oblique basseeffectuer un 05 avant bras aux oreilles, effectuer un - 05
Renversement ATR impulsion bras arrivée en ATR| Passage ATR ' renversement avant avec un 1/4 de tpd¥ternance des mains '
avant puis tomber dos en alignement sur Unmpuision bras tendus 0,5 avant la pose des mains. Tomber latérghyision bras tendus 0,5
tapis de 20 cm. . - - . en alignement sur un tapis de 20 crp— - —
Alignement a la réception 0,5 Alignement a l'arrivée 0,5
Coordination des bras 0,5 Coordination des bras 0,5
c Réaliser une course sur une longue3€noux a 'horizontale — hanchesQ,5 dReallser unelcourse Zur rne I?ngue HiGenoux a I'horizontale — hanches(Q,5
ourse e 15 m en alternant 2 talons-fesses|
de 15 m en alternant 2 talons-fesseisQUvertes . ; 8uvertes
uis 2 genoux horizontaux Vitesse 0,5 genoux horizontaux et 2 Ciseaux |y oo 0,5
P 9 ’ oblique basse tendues. ’
Coordinations genou - talons | 0,5 Coordinations des 3 mvts 0,5
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ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE
. ~ Apreés une course d'élan etune | |jaison course impulsion 0,5 ~ Apreés une course d'élan etune | aAlignement Jambes — Tronc 0,5
Alignement | impulsion des deux jambes sur un mfai— 05 impulsion des deux jambes sur un mai— 05
trampoline, effectuer une chandelle Alignement dans la chandelle 1 trampoline effectuer un renversemenflignement Bras - Tronc 1
droite et enchainer un renversementpassage en ATR actif 0,5 avant avec ¥z de rotation afin de finif passage a IATR actif 0,5
avant corps tendu pour s'établir a en alignement sur le c6té sur un tapis
'ATR et finir en tomber dos 1m | Maintien alignement & la réception | 0,5 de 1m Maintien alignement a la réception | 0,5
; ; T, i i 0,5 - : ' i 0,5
Rotation De la station pied pointé en avant _brignchalnement dynamique ) De la station pied pointé en avant bras Fnchainement dynamique )
aux oreilles, effectuer une roue pied gras et jbes tendus dans la roulade | 0,5 oreilles, effectuer une roue pied-pied et sansccélération de la roue pied pied 0,5
pied et sans arrét une roulade arriéfe—— - arrét un renversement arriére sur un ronet —
groupée sur un plan Incllné pour arrlveArrlvee en galnage 055 en mOUSe pour arriver a une pos|t|on ﬁn;l@enversement arriere hanches ouvertes| 0,5
a une position finale de gainage | accélération de la roue pied pied 0,5 de gainage ventral sur un tapis de 20 i\ -y se alignee 0,5
. . L Alignement 0,5 Aprés une course d’élan et une | Alignement 0,5
Impulsion Aprés une course d’élan et une —— . lsion des d ‘amb —
impulsion des deux pieds sur un | Impulsion jambes tendues 0,5 IMpUISION des deux Jambes Sur un| impulsion jambes tendues 0,5
lin. effectuer une chandelle droit — tremplin effectuer une roulade avarit —
tremplin, effectuer : &oordination des bras 0,5 élevée réception stabilisée a la statiprcoordination des bras 0,5
réception stabilisée sur un tapis de 1 deb
Hanches ouvertes 0,5 ebout Renversement corps tendu 0,5
_ _ Longueur du sursaut 0,5 De la station sur une caisse pied point€ eoordination bras et renversement | 0,5
De la station sur une caisse effectuer up avant bras oblique basse effectuer un
Renversement Sursaut etsans arrét un renversement ayaftignement 0,5 impulsion deux jambes sur un mini | Alignement 0,5
¢ mains dans la mini trampoline, puis une 05 trampoline et sans arrét réalisé un % de ftip 05
avan impulsion bras pour parvenir aun | Bras tendu ' avant mains sur le tapis. Réception an| Bras tendu '
alignement sur le dos sur une mini fosse Impulsion bras 0,5 alignement sur un tapis a hauteur Impulsion bras 0,5
o Coordination bras 0,5 Coordination bras 0,5
Réaliser une course sur une longuetr - — 05 - — 05
Course de 15 m en gardant une jambe tendu&ycle de la jambe fléchie ' Réaliser un sprint sur une longueur gécycle de la jambe fléchie '
et simultanément 'autre jambe se plieyijtesse d’exécution 0,5 15m. Vitesse d’exécution 0,5
pour amener le genou a I'horizontale —
Appui régulier 0,5 Buste en avant 0,5
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ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE
Passage en| Bl :D'une caisse, épaules a hauteur g&ras tendus 0,5 , isse épaules 4 h q Bras tendus 0,5
appui la barre. Départ de la station mains sug d 0.5 Bl D'une caisse epaules a a‘uteur 'S d 0.5
' . q,posron 1 barre, effectuer 3 montées a I'appu| P0OS ron 1
la barre en prise dorsales, effectuer3 q : . d | is d
montées a I'appui dynamique | Hanches ouvertes 0,5 ynamique prises dorsales puis d€uXjanches ouvertes 0,5
haing - montées a I'appui en prises mixtes :
enchainees Impulsion bras 0,5 Impulsion bras 0,5
: . 0,5 0,5
Cran Bl : De la station sur une caisse a haute, rBras tendus ! Bl Départ de la station sur une caisse d lgras tendus ’
de barres, prendre appui avec un pied sur ose des 2 pieds sur la barre 0,5 barre. Aprés une impulsion des deux | Pose des 2 pieds ensemble 0,5
barre puis le deuxiéme pied, sauter pourfse— jambes effectuer une pose de pieds fléchis—
réceptionner debout sur le tapis de 20 cm ddignement dans le saut 0,5 Réception sur le tapis de 20 cm de l'autteAlignement dans le saut 0,5
l'autre coté de la barre Aisance 0,5 coté de la barre Aisance 0,5
Se déplacer | BS :De lasuspension BS, se déplageMaintien de I'alignement 0,5 De la suspension BS, se déplacer| Maintien de l'alignement 0,5
P longitudinalement en prise dorsale.| Tate droite 0,5 longitudinalement en prise palmairel Tate droite 0,5
Allongement maximal de la gym - - 0 Allongement maximal de la gym . . 0
Effectuer une ¥ traversée de barre ¢euspension active O Effectuer une ¥ traversée de barre de $Hspension active O
D aGetune % traversee de G a D gras tendus 0,5 aGetune % traversée de G a D| gras tendus 0,5
Téte droite 0,5 _ _ Téte droite 0,5
Bl :De la station mains sur la barre 3 4 05 BS De la station mains sur la barre;— 4 05
_ : S| At Relachement des épaules ) effectuer un renversement du corpg Relachement des épaules )
Rotation effectuer une roulade arriére puis avant - Parric : t Jambe -
jambes groupées entre les prises. Enroulement vertébrale 0,5 vers larriere puis vers favant. Jambegnroulement vertébrale 0,5
- - écartées a l'extérieur des prises : -
Enchainement des rotations 0,5 Enchainement des rotations 0,5
) ) | Départ avec poignets engagés 0,5 ) ) | Départ avec poignets engagés 0,5
Bl : Départ mains sur la barre et pieds 05 Bl Départ mains sur la barre et pieds 05
Balancées | écartées sur deux caisses, effectuey Bras tendus ' écartées sur deux caisses, effectuer Bras tendus '
balancé groupé retour sur caisse. | Tate droite 0,5 balancé tendu retour sur caisse. | Tate droite 0,5
Réaliser ce mouvement 3 fois. — - Réaliser ce mouvement 3 fois. —
Maintien groupé 0,5 Maintien jambes tendues 0,5
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ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE
Passage en Bl Départ d'une caisse, épaules | Bras tendus 0,5 Bl Départ d'une caisse, épaules | Bras tendus 0,5
appui hauteur de barres, monter a I'appui €ihgs rond 0,5 hauteur de barres, monter a I'appui €ihgs rond 0,5
sans arrét réaliser une prise d’élan g sans arrét réaliser deux prises d'élan= : -
I'oblique basse pour revenir a la | Hanches ouvertes 0,5 I'oblique basse puis revenir ala | Enchainement dynamique 0,5
position de depart Amplitude de la prise d’élan 0,5 position de depart Amplitude des repoussés 0,5
_ . Bras tendus 0,5 BS Avec aide de I'entraineur se mettrd?0se des 2 pieds sur la barre | 0,5
Cran Bl De la station sur un tapis juste plus - deb | ff -
bas que la barre, monter debout sur[I£0Se des 2 pieds sur la barre | 0,5 ebout sur la BS, effectuer une | Alignement dans la chandelle 0,5
b ied apres I'autre et se laissexr chandelle droite réception dans une—
arre un pied apre _ $€Alignement dans le tomber dos | 0,5 mousse en contre bas. Aisance 0,5
tomber en arriéere en alignement - - - —
Aisance 0,5 Réception stabilisée 0,5
S . S Al _ I Maintien des courbes 0,5 Coordination 0,5
uspension BS A la suspension, se placer en - .
courbe avant : maintien 5”, puis | T€te droite 0,5 BS A la suspension effectuer 5| Hanches ouvertes 0,5
o S Y impulsions bras, bras tendus.
s‘aligner et maintien 5” et se placer €énRejachement des épaules 0,5 Bras tendus 0,5
courbe arriére et maintien 5”. -
Hanches ouvertes 0,5 Téte droite 0,5
Maintien téte 0,5 ) . . Maintien de la téte 0,5
Bl De la station mains sur la barre Bl Départ de la station face a la barre
Conon | #9303 AN e s b, ey Ve rertverétyse 05| | epes i ce b, un s posd envoukementvertrse |05
s’gtnaﬁlri]rr%ull’z S;S?:L:ﬁ Egiepr?(;ljl:s Jambes tendues 0,5 une oscillation groupée deux jambes et Oscillation épaules basses 0,5
Reprise d’appui actif 0,5 retour position de depart Retour sur caisse 0,5
_ _ | Engagement des poignets au départ 0,5 _ _ | Bras tendus 0,5
Bl De la station sur un tremplin, mairs 05 Bl De la station sur un tremplin, mains : - 05
Balancées sur barre, effectuer un balancé aux Bras tendus ' sur barre, effectuer deux balancés deAMmplitude du balanceé '
choix de bascule puis retour ala | Amplitude du balancé 0,5 bascule, un écart, un serré puis retolilgsprise d’appui 0,5
position de départ - la position de départ - -
Allongement du balancé 0,5 Réengagement des poignets | 0,5
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ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE
Passage en| BJ| De la station sur une caisse mains s pras et jambes tendues 0.5 Bl De la station sur un mini Bras tendu 0,5
appui BI, monter & I'appui bras tendu enchainer Appui actif 0,5 trampoline, mains sur Bl, sauter &| pos rond dans le placement 0,5
une prise d’élan oblique basse puis ung - - - I'ATR en passant par le placement du
pose de pieds écart_ Sauter en avant su Lﬁ-}/ancee des epaules (pose de pled 015 dos écart pUIS tombé dos sur une mlnPassage pal’ |e placement 015
tapis de réception de 20 cm Alignement dans le saut 0,5 fosse Alignement & I'ATR 0,5
Cran Bl Départ debout sur mini trampoline d sFranChlssement de la barre 0,5 Bl Départ debout sur mini trampoline d sFranChIssement de la barre 0,5
a la barre lIégérement plus haute que le mimimplitude du saut groupé 0,5 a la barre légerement plus haute que le miwimplitude du saut groupé 0,5
trampoline. Aprés avoir effectuer 3 - trampoline. Aprés avoir effectuer 3 -
rebonds, faire un saut groupé par-dessus Risance 0,5 rebonds, faire un saut carpé par-dessus{|4isance 0,5
barre et la rattraper avec les 2 mains Rattrape barre a deux mains 0,5 barre et la rattraper avec les 2 mains Rattrape barre a deux mains 0,5
Se déplacer | BS Départ pieds sur 2 caisses, maindXespect de la courbe avant 0,5 De la suspension BS, effectuer ung Respect des courbes 0,5
P sur BS, effectuer un balancé avant €tRespect de la courbe arriere 0,5 courbe avant, puis arriere puis | Amplitude des courbes 0,5
arriere, reprise d’appui et retour a lz - fermeture et dégagé oblique basse;
position de départ. Recommencer 3 Amplitude 0,5 Effectuer en continuité 3 balancés| Rythme 0,5
fois. Reprise d’appui actif 0,5 avant et arriere Reprise d'appui active 0,5
. . | Bras tendus 0,5 Bl De la stati . .| Bras tendus 0,5
Bl De la station sur une caisse mains— : - 05 De la station sur une caisse mains gur_ . , 05
Rotation sur la B, sauter a lappui et aprés u dPéclenchement rotation par les épaules , Iapﬁgesgyét;rnaelﬁaé%i)sleftﬁp;;isr gp;pgﬁ?t_ Déclenchement rotation par les épaules ,
petite prlsd%adpgﬁnafrfifgguer un tour| Tate droite 0,5 arriére et un filé sous la Bl pour tomber dp&as d'arrét 0,5
Maintien en courbe 0,5 dans une mini fosse Maintien en courbe 0,5
. 0,5 A i 5 0,5
Bl Départ en suspensio‘n sous la B, Pip gngagement des poignets B De la station sater en attrapant aDOS rond et engagé des poignets
Balancées sur une hauteur, aprés une poussée | Dynamisme 0,5 Bl et effectuer un balancé écart de| Allongement de la bascule 0,5
compléte des jambes et une rétropulsion . . -
s'établir a appui actif pieds restant en| Bras tendus 0,5 bi?gﬂﬁggéseie:nrgieéggi]grgggiiégggt SPermeture épaules en bas 0,5
appui sur la caisse piston Dos rond 0,5 Amplitude des oscillations 0,5
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ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE
Hanches ouvertes 0,5 op Hanches ouvertes 0,5
: PP — ——
F;\cl);zﬁtloer}[ Départ assise sur la poutre, rouler ajldaintien 3 0,5 Départ assise sur la poutre, rouler ajldaintien 3 0,5
arriére chandelle groupée et maintenir la | Enroulement vertébral (aller et retoyrj0,5 chandelle tendue et maintenir la | Enroulement vertébral (aller et retoyrf0,5
position 3” puis revenir assise a chevat — position 3" puis revenir assise a chevat —
Renversement sans hésitation | 0,5 Renversement sans hésitation | 0,5
PP Pose alternative des mains 0,5 op Latéralisation 0,5
Rotation ?aetg?;:eszrn%%UJ:%;EES::':rmlg?ﬁsr(;U?Latéralisation 0,5 Départ milieu de poutre, ventre vers Pose des mains alternative 0,5
lateral caisse et arrivée en fente latérale sur (@S tendu 0,5 une fosse mise a cote de la poutre} Alignement a 'ATR 0,5
s 3 h Effectuer une demi roue, tomber ventre
tapis a hauteur Retour debout 0,5 Bras tendus 0,5
PP Alignement épaules bassin 0,5 PP Passage par la planche 0,5
Renversement Se positionner en placement du dos Bras tendus 0,5 Départ pied pointé sur poutre bras alitiexion de la jambe d’appui 0,5
avant jambes tendues, mains sur bout de— - 0 oreilles, effectuer une fente avant puis — 0
poutre et pieds sur caisse. Téte placée O planche et pose de mains sans décol&etour alignée D
Maintien 5” Maintien 5" 0,5 le pied d’appui « i » puis retour fent¢ pgs de chute 0,5
PP Téte droite 0,5 PP Téte droite 0,5
Renversement S’établir en pont arriére_mains sur la gras tendus 0,5 S’établir en pont arr_iére pieds et_mai NRras tendus 0,5
arriere poutre avec pieds sur caisse. Avec alde — sur poutre. Avec aide de I'entraineu —
de l'entraineur montée et descente lipr@uverture max d'épaules 0,5 descente et montée libre Ouverture max d'épaules 0,5
Maintenu 3" Hanches ouvertes 0,5 Maintenu 3" Pas de chute 0,5
PP Poussée compléte des jambes | 0,5 PP Dos rond dans la roulade 0,5
De la station bout de poutre bras aux . de | . bout d - -
Sortie des 'aml’)es effectuer une roulade avh : s’accroupir puis effectuer une roulade——— -
Jsur o DA indime. Récoton &e lever sans les mains 0,5 en arriére sur un plan incliné, réceptipfRapidité de rotation 0,5
Réception stabilisée 0,5 stabilisee Réception stabilisée 0,5

stabilisée
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Manique d’Argent 1 et 2
POUTRE

Version septembre 2011

ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE
P Enroulement vertébral 0,5 op Dos rond 0,5
Rotation Départ sur poutre accroupi. Rouler en| Maintien chandelle 3” 0,5 De la station sur poutre, s'accroupi étPas de décalage des pieds 0,5
avant et arriére pour s’établir a la chandelle tendie ffect lad t ,
arriere position tenue 3" retour a cheval sur | Hanches ouvertes 0,5 eliectuer une roulade avant group€ pas de chute 0,5
poutre retour accroupi sur la poutre _
Pas de chute 0,5 Retour accroupi 0,5
PP avec caisse en bout Latéralisation 0,5 PP Latéralisation 0,5
Départ de la station pied pointé, bras ayx - Départ sur caisse de la station pied pointé .
Rotation oreilles. Aprés un passage fente effectup”0S€ des mains en alternance 0,5 bras aux oreilles. Aprés un passage fente|2cément des mains 0,5
latéral une roue latérale, mains sur poutre et Alignement a 'ATR 0,5 effectuer une roue mains sur poutre ef Alignement & PATR 0.5
arrivée pieds sur caisse a hauteur de la arrivée en fente sur caisse a hauteur defa —
poutre Bras tendus 0,5 poutre Y, tour dans la'2™ phase 0,5
PP avec mini fosse en bout Poussée des 2 jambes ensemble 0,5 PP avec caisse plus haute en bout Passage planche 0,5
Départ accroupi bras aux oreilles en bouf . - A i ymi A4 . .
Renversement pouitre, Aprés une poussée compléte L Maintien bras aux oreilles 0,5 Depa:tbde la Stat'OTF_lI'led P?l,r;teblf?“‘ Alignement actif 0,5
avant jambes, s'établir au placement du dos| Alignement fesse épaules maing 0,5 Sya oras arx oretes, S e & I Retour fente 0,5
groupé mains sur poutre et en maintenalpt ' IATR une jambe en bout de poutre. '
I'alignement pour tomber dos sur une foss8ras tendus 0,5 Retour fente Pas de chute 0,5
- PP Ouverture d'épaules 0,5 PP avec plan incliné plus haut en bouATR dynamique 0,5
Avec caisse plus haute en bout ) 05 Départ de la station pied pointé bras aui > 05
Renversement  Départ en pont mains sur poutre ef Battement dynamique , oreilles. Aprés un passage fente effectupOUVerture d'épaules ,
arriere pieds sur une hauteur. Grace a un Alignement a 'ATR 0,5 un renversement avant mains sur poutre| @l1aintien de I'écart de jambes 0,5
battement d’une jambe s'établir & pied sur la caisse. L&2°jbe est maintenu
'ATR écartée et retour en fente. | Retour en fente stabilisée 0,5 a la verticale Maintien 3" Retour fente 0,5
PP _ | Passage ATR latéral 0,5 pp Passage ATR latéral 0,5
En bout de poutre, départ a |a station 05 En bout de poutre, départ a la station 05
. pied pointé bras aux oreilles. Effectuer’s tour ’ : itaep » depe Ya tour ,
Sortie Y ' d . - - pied pointé bras aux oreilles. Effectuer :
une ¥z roue puis resserrement des pie@gse alternative des mains 0,5 une rondade. Réception pieds joints Impulsion bras tendus 0,5
et réception pieds joints stabilisé face-a— - - — bilisé f 3 - - —
Réception pieds joints 0,5 stapilise face a la poutre. Réception stabilisée 0,5

la poutre (sortie roue)
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Manique d’'Or 1 et 2
POUTRE
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ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE

Dos rond 0,5 Passage ATR 0,5
Rotation . PP " Continuité du renversement 0,5 ; e inté Maitrise de la descente 0,5

avant et Départ accroupi, rouler en arriére pour ' Départ de la station pied pointé en ,
arriere effectuer une roylade arriere etrevenil pas de chute 0,5 avant, effectuer un ATR roulade avahtpos rond 0,5

accroupi sur la poutre - arrivé a cheval sur la poutre.
Retour accroupi 0,5 Retour sans chute 0,5
Passage per ATR dynamique | 0,5 Passage per ATR dynamique | 0,5
PP
Rotation Départ de la station pied pointé en avarjt 74 tour 0,5 Depart de la stati%r? pied pointé bras au ¥a tour 0,5
latéral bras aux orellles,fgrf]fteectuer une roue retouRetour fente 0,5 oreilles, effectuer une roue retour fente| Retour fente 0,5
Pas de chute 0,5 Pas de chute 0,5
Passage planche 0,5 Passage planche 0,5
PP , ,

Renversement Départ de la station pied pointé en avantAlignement 0,5 Départ de la stati%r? ied pOINté en avawAIlgnement 0,5
avant bras aux oreilles, effectuer un ATR écart Ratour fente 05 b P il ﬁp b A Retour fente 05

retour fonte ) ras aux oreilles, effectuer un ATR écart ,
Pas de chute 0,5 Pas de chute 0,5
PP avec plan incliné plus haut en bo ,fassage ATR dynamique 0.5 PP avec caisse a hauteur en bout de po gmbe d'appui tendue 0.5
Renversement Départde la station pied pointé bras aux Quverture des épaules 0,5 Départ de la station en bout de poutre pieghvancée du bassin 0,5

arriére oreilles. Aprés un passage fente effectugr————— - pointé en avant bras aux oreilles, effectuer -

un tic tac mains sur poutre et pied sur la Maintien écart de jambes 0,5 une souplesse arriére mains sur caisse|ePassage ATR dynamique 0,5
caisse. Retour en fente Retour fente sans chute 0,5 retour en fente sur caisse Pas de chute 0,5
. Impulsion jambes 0,5 o Roue dans I'axe 0,5
En bout de poutre, aprés quelques pas - - 05 PP avec mini fosse en bout de poutre 05

Sortie d’élan effectuer un saut droit et une Enchainement dynamique ' Effectuer une roue pied pieds sur lg 7+ tour '
roulade avant enchainés sur une minipgs rond 0,5 poutre et une roulade arriere enchaiNé\ccglération et enchainement | 0,5

fosse en sortie de poutre —— sur la mini fosse

Accélération dans la roulade 0,5 Dos rond 0,5
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Partie Chorégraphie Niveau 2
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La partie chorégraphique n’intervient que pourdeaside partie de validation en avril. Cette pantiea réalisée sur une poutre moyenne d’une hadéelim.
Chaque élément vaut 1 point. 2 criteres de 0.Btpaioivent étre respectes.

Entrée

Pivot

Saut

Battement

Maintien

Sortie

Départ d’'une caisse,
effectuer un saut de lapin

Départ Y2 plié relevé sur

pied plat et amené jambearrieére basse. Remontef

arriere au maintien
horizontal avant, pied

Se placer ¥ plié jambe
resserrées bras oblique

sur ¥z pointes jambes
tendus simultanément

)

2 pas sur ¥ pointes, pu
effectuer 2 battements
devant oblique basse

S . .
2 pas sur ¥ pointes puis
maintenir une position

5 Marcher sur % pointes
jusqu’au bout de la

BRONZE . . L ; . .+ | sur une jambe durafit’ | poutre et effectuer une
arrivée accroupie se pointé au genou. lancer bras aux oreilles.| puis 2 battements arrierg™ ". ; X . .
i N ; e ; , puis sur l'autre jambe | sortie en saut droit.
relever librement Enchainé avec l'autre | Retour en position %2 oblique basse d’'une : . . i e,
. o ) ; , puis sur les deux pieds.| Réception stabilisée.
jambe. 2 pas sur % plié pied plat, jambe puis de l'autre
pointes recommencer avec pied
inverse devant
Départ % plié releve
surl/2 pointes et amené
jambe arriere au
S - N .
. , . maintien horlzpntf;ll Faire quelques pas , 2 pas sur ¥ pointes, 2 pas sur ¥2 pointes puis Marcher sur ¥z pointes
Départ d’'une caisse avant, pied pointé au . effectuer 2 battements ; . o . :
. o resserrer les pieds et T maintenir une position | jusqu’au bout de la
effectuer un saut groupé | genou. Enchainé avec devant a I'horizontale . Bone
ARGENT . . . . effectuer un soubresaut| _~. .. | sur une jambe er"® poutre et effectuer une
pour arrivée accroupie s¢ l'autre jambe. 2 pas sur| . . - | puis 2 battements arriere N : .
: . pied droit devant et puig % . . ) devant a I'horizontale | sortie en saut groupé.
relever librement % pointes. Les bras X . a I'norizontale d’'une . . : o
1 l'autre jambe . : , durant 3 Réception stabilisée.
passent de I'oblique jambe puis de l'autre
arriere basse pour venif
vers la troisiéme et finir
en seconde
Départ % plié releve
surl/2 pointes effectuer . ,
. , . ! Ny . : Marcher jusqu’en bout
Départ d'une caisse en | un % pivot, arrivée sur | Faire quelques pas puig . .
5 S . . Un ou 2 pas puis Un ou 2 pas et venir se| de poutre et effectuer
bout de poutre, sauter & | demi pointes puis resserrer les pieds et T . . .
OR cabriole jbe droite puis | placer en arabesque une sortie en saut carpé

cheval, se relever
librement

enchainé
immédiatement un
détourné pour finir en %2
plié

effectué un saut groupé
Réception stabilisé.

gauche

tenue 5”

écartée. Réception
stabilisée.
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ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE

o Départ dos rond 0,5 S Départ dos rond 0,5
Sur un plan incliné - 05 Sur plan incliné - 05

Roulés Départ accroupi, rouler en arriére brad’@ssage chandelle groupe ' Effectuer une roulade arriére avec unPassage chandelle groupe '
fléchis retour 4 pattes Arrivée dos rond 0,5 passage a la chandelle groupe, brasarivée dos rond 0,5

— — - fléchis, jambes fléchies arrivée debopt—— — -

Maintien position groupé 0,5 Maintien position groupé 0,5
Départ en placement du dos pieds sUpjignement mains épaules bassin0,5 ) o o Passage par la planche 0,5

caisse a hauteur du bassin, relever une- : 0 Départ station pied pointé en avant bras : 0
Renversement jambe puis 'autre pour effectuer un| Alignement tronc jambe = aux oreilles, passage par la fente,| Passage par 'ATR =
avant tomber dos en alignement apres lé passage ATR 0,5 planche et ATR puis Tombé dos sur Un\jignement dans le tombé dos | 0,5

passage ATR dynamique - - tapis de 20 cm — —
(sur tapis de 20cm) Alignement dans le tombé dos | 0,5 Création du déséquilibre avant | 0,5
Ouvertures des épaules 0,5 Ouverture épaules 0,5
Renversement De la position allongée au sol, se placesras tendus serrés 0,5 De la station jambes écartées a la| Avancée du bassin 0,5
- en pont bras tendus et jambes tendues largeur du bassin, descendre en arrigre
arere Maintien 3” Ouverture des hanches 0,5 pour se placer en pont. Bras tendus 0,5
Jambes tendues 0,5 Téte droite 0,5
] _ o Pose alternative des mains 0,5 Placement de la seconde main | 0,5
Départ de la station sur le coté, jambes— . del . ied DOINtE
Renversement écartées, bras aux oreilles, effecteyrAlignement 0,5 Depaert €a stathlr: pied pointe ?n Alignement 0,5
. i L avant, bras aux oreilles, passage ferte
latéral ;J;rﬁgggz(gretgg g?;%u;j;;?éﬁlrgls Jambe tendue 0,5 puis roue retour fente bras aux oreillegRespect du ¥a tour et ¥a tour 0,5
Bras tendus 0,5 Bras tendus 0,5
Départ de la station effectuer une | Quverture dynamique 0,5 Départ de la station, effectuer une| S€ relever sans les mains 0,5
Combinaisons roulade avant groupée controlée aveqlignement dans la rot. long. 0,5 roulade avant groypé se relever sans laggnement dans le ¥ tour 0,5
e rotations ouverture en gainage et sans arré — . mains sans arrét enchainer un sau

effectuer une rotation longitudinale deCoordination bras et rotation 0,5 demi-tour s’accroupir et roulé en | Ouverture hanche 0,5
1 tour bras aux oreilles. Maintien bras aux oreilles 0,5 arriére jusqu'a la chandelle tendue| [ iaison rotation 0,5
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ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE
Bras tendus 0,5 Départ dos rond 0,5
] Sur plan incliné Passage chandelle tendue 0,5 Sur plan incliné Fermeture jambes tronc 0,5
Roulés Effectuer une roulade arriere, bras —— Effectuer une roulade arriere bras — -
tendus, jambes fléchies arrivée debguMaintien téte - dos rond 0,5 fléchis, jambes tendues arrivée debgui€pulsion 0,5
Maintien bras aux oreilles 0,5 Jambes tendues 0,5
) o o Passage par la planche 0,5 Départ station pied pointé en avant brd2assage par la planche 0,5
Départ station pied pointé en avant bras X
Renversement  aux oreilles, passage par la fente,| P@ssage par 'ATR 0,5 aux oreilles, passage par la fente, _Passage par 'ATR 0,5
! . P — - planche et ATR rebond puis sans arrét
avant plan(ijrl)ie;u’?zﬁti:bi(s)r:jdepzuolsckombe Alignement dans le tombé dos | 0,5 roulé en avant retour 4 la station sa D0 rond 0,5
p Amplitude impulsion bras 0,5 relever sans les mains gAaintie? ouverture hanche dans la 0,5
escente
Avec rouleau Départ £™ devant 0,5 Déoart de | 'At‘Vt‘?C r%“'ea“ i Poussée compléte des jambes 0,5
Départ a la station pied pointé en avant], . . 05 epart de fa station bras aux oreiies, ap 05
Renversement effectuer un battement de la jambe avan FHoussee du bassin en avant ) une poussée compléete des jambes effectu@uverture des hanches )
- s YA . une renversement arriére sur le rouleaur .
arriere Uf};?g?;ﬁ&i”ésgrtaégggtgﬁlrJref] ?éi?g ©uverture d'épaules 0,5 pour venir s'établir  PATR jambes serréesCoordination jambes et bras 0,5
N . <1y 0,5 et tendues retour ventre en courbe avant|spyr 0’5
(souplesse arriere) Grandissement a 'ATR un tapis de 20cm Passage ATR
Pose alternative des mains 0,5 Départ de la station sur une caisse, fidfas tendus 0,5
Renversement Départ de la station pied pointé en| Alignement 0,5 pointé en avant, bras aux oreilles | |mpulsion bras 0,5
latéral avant, bras aux oreilles, passage ferte 0 sursaut puis rondade mains dans up 0
puis roue pied-pied Jambes tendues O mini trampoline réception sur un tapisRespect du s, ¥4 O
Accélération de 1a'9™jambe 0,5 de 20 cm Courbette avant dynamique 0,5
Passage planche 0,5 ) o - Vitesse de la roue pied-pied 0,5
Départ de la station pied pointé en 9ep Départ de Ia_statlon pied pointé en avant P P
X ’ . ' pied-pied et sans arrét rouler en arriere pptt
de rotations | ATR tenu pul; %ﬁ;ﬁg?de avant retQuroulade bras tendus 0,5 effectuer une roulade arriére groupé Jamh)e%“g”emem dans la chandelle | 0,5
' Roulade dos rond 0,5 fiéchies retour accroupie Liaison chandelle et roulade 0,5
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ETAPE 1 EXIGENCES ETAPE 2 EXIGENCE
Sur plan incliné Bras tendus 0,5 Sur plan incling Départ dos rond 0,5
Effectuer une roulade arriére, bras| passage chandelle tendue 0,5 Effectuer une roulade arriere bras| Fermeture jambes tronc 0,5
Roulés tendus, jambes tendues arrivée debput——— 0 tendus, jambes tendues arrivée e — - 0
en fermeture tronc jambe puis se | Maintien téte - dos rond O courbe avant et gainage sur un tapis|ddaintien gainage D
relever a la station Maintien bras aux oreilles 0,5 Scm Jambes tendues 0,5
Départ station, aprés avoir effectuer un Alignement dans le sursaut 0,5 Départ station, aprés avoir effectuer un Alignement dans le sursaut 0,5
sursaut sur une caisse, se renverser en gvant O 5 sursaut sur une caisse, se renverser en gvant O 5
Renversement mains dans le mini trampoline et impulsignBras tendus ' mains dans le mini trampoline et impulsign>ras tendus '
avant bras pour se réceptionner sur le dos dansyjtesse de la'¥" jambe 0,5 bras pour réaliser un saut de mains arivegy, namisme du renversement avant| 0,5
une mini fosse debout sur une mini fosse regard sur les
(saut de main tombé dos en aménagé) Impulsions bras tendus 0,5 mains Maintien de la courbe arriere | 0,5
A 1 i i A z ieme i z \ .
Départ a la station pied pointé en avgnigpart £™ devant 0,5 Départ de la station debout sur un m{nPOUSsée compléte des jambes 0,5
effectuer un battement de la jamb 4 i 0.5 trampoline bras aux oreilles, poussé 0.5
Renversement avant et un renversement en arrigre Poussée du bassin en avant 1 PO : » POUSSE€Ouverture des hanches ,
- ‘établir 3 PATR iambes écartée — compléte des jambes pour réaliser un ——
arere pour s’éta J SOuverture d’épaules 0,5 flip arriére retour ventre en courbe | Coordination jambes et bras 0,5
retour en fente . - ini
(souplesse arriére) Grandissement a TATR 0,5 avant sur une mini fosse Passage ATR 0,5
Départ de la station sur une caisse, pide/as tendus 0,5 . . .| Bras tendus 0,5
ointé en avant, bras aux oreilles Ision b 0.5 De_paft de la station, sursaut p|ed Ision b 0.5
Renversement _ P ; ’ _ _Impulsion bras ' pointé en avant, bras aux oreilles | Impulsion bras '
latéral sursaut puis roﬂdade mains en bout de 1, 1 0.5 sursaut rondade au sol sans arrét tomnig 1, 1 0.5
caisse. Réception de la rondade au séfespect du ¥z, ¥a , e spect du ¥a, ¥a ,
tomber dos . dos sur une mini fosse ———
Courbette avant dynamique 0,5 Accélération courbette avant | 0,5
S , [ ’ i 0,5 . : i ied-pi 0,5
Départ de la station pied pointé en ava ,[Vltesse de l'exercice Départ de la station sans arrét réaliser u (\e/ltesse de la roue pied-pied
o bras aux oreilles, passage fente puis roleTransfert vitesse par blocage 05 roulade avant sur un plan incliné se releyeBras aux oreilles dans les 3 phases 0,5
Combinaisons oo - 1 ' . . . N '
d tations pied-pied et sans arrét saut ¥z tour et - en décalant les pieds pour arriver en fente— —
ero roulade avant Alignement saut %: tour 0,5 puis roue pied-pied et roulade arrigre | Liaison de tous les éléments | 0,9
ite > 5 i . 4 i . . .
(fente avant droite > tourne a droite) Enchainement saut et roulade 0,5 groupé bras tendus retour accroupi Blocage fin de roue pied-pied 0,5
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Partie Chorégraphie Niveau 2

SOL

Version
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La partie chorégraphique n’intervient que pourdeamde partie de validation en avril.
Musique obligatoire. Paroles autorisées pour dodasmrepéres aux gymnastes. Temps max 45 “, laoqueigst coupée lorsque I'enfant a fini son
mouvement.. Les éléments doivent étre présentés|dadre.
Chague élément vaut 1 point. 2 criteres de 0.B8tpaioivent étre respectés. Au sol, une valeuwstaytie sera attribuée au mouvement pour le rytfeme
relation musique mouvement, et la fluidité. Elleaseotée sur un point.

Souplesse

Pivot

Saut appel 2 pieds

Saut appeldl pi

Saut avec rot. long.

Onde

Déplacement

BRONZE

Grand écart droit et
gauche

Préparation pivot au
sol : départ a genoux
accroupie, bras en
seconde, se relever &
genoux debout et
rotation du buste en
amenant les bras en
cinquieme

Préparation en barre

terre : allongée au sol
relevé dynamique en

saut groupé

7}

Ciseau tendu oblique
basse droit et gauche

Saut Y4 de tour

Au sol départ allongég
vague pour se releve
position assise, puis S
rallonger sans
marquer d'arrét (dans
la continuité du
mouvement d’onde)

eDéplacement avant

pointes (minimum 5
pas)

ARGENT

Ecrasement facial

Préparation pivot :
départ en fente un

bras en Z*°l'autre en
1", amener jambe au
retiré au genou en
ouverture pied plat,
bras monte en
cinquieme

Soubresaut

Saut de chat

2 sauts Y4 tour
enchainés avec bras
restant en haut entre
les deux sauts

Onde a genoux

Pas chassées avan

jambes tendues sur %

OR

Ecart facial

Promenade : départ
fente un bras en'?
lautre en £° ¥, de
pivot en amenant jbe
arriére au retiré en
ouverture et bras en
2"% puis enchainer

avec 3 fois 1/8 de tour

en soulevant le talon
et en pivotant sur la

pointe

Saut groupé

Cabriole jambe a
I'horizontale droit
puis gauche

Saut %2 tour

Onde debout en avant

Pas chasséesibaté

=
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Di vi st on EXCELLENCE
D vi st on ESPO R
Di vi st on HONNEUR
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REGLEMENTATION GENERALE

> Exigence du pivot (sol et poutre): EIément gass la famille des pivots. Pas de rotation mimax demandée.

> Les éléments acrobatiques peuvent remplir plusiexigences
> Un élément ne peut étre répété pour validerautee EC. De plus, en cas de répétition d’'un édpsa valeur de difficulté ne sera pas prise enpte.

» Concernant les EC de sortie :
Les éléments qui peuvent remplir cette EGE sorguerment des éléments acrobatiques et non des dfedeesouplesse et de maintien. Le principe de 'EC
fonctionne sur le méme principe que pour les prognas nationaux c’est-a-dire que I'on prendra l@i@erelément acrobatique ou liaisons d’éléments
acrobatiques.
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HONNEUR

Pose de pieds saut droit

Lune mini trampoline

Pétrick (1/2-1/2) mini trampoline
Lune double tremplin

0,50
a,0
1,50
2,00

ESPOIR
Lune double tremplin 2,00
Pétrick (1/2-1/2) double tremplin 2,50
Lune tremplin simple 3,0

EXCELLENCE
Renversement avant (lune) 3,00
Renversement avant avec Y2 vrille 3,50

(1/2 vrille avant ou aprés la pose des mains)
Renversement avant avec vrille 4,00
(vrille compléete avant ou apres la pose des ma

Hauteur de la table : 1m15
Deux sauts présentés, le meilleur pris en compte

Pour la catégorie Excellence : tremplin ou doublerémplin au choix, note de départ inchangée.
Un tremplin peut étre placé devant le mini —trarmm@obu devant un double tremplin pour les benjasine

ns)
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HONNEUR

ESPOIR

EXCELLENCE

5 Exigences a 0,58 2,50 pts max
1 entrée en A minimum
1 rotation (longitudinale ou transversale)
1 travail en appui
1 suspension/appui ou balancés
1 sortie :
o Pas de sortie : 0 point
o Sortieen A:0.30
o SortieenBou +:0.50

Valeur de difficulté max : 1.20 pts

Total Note D max : 3.70 pts

5 Exigences a 0,58 2,50 pts max
1 entrée en B minimum
1 rotation (longitudinale ou transversale)
1 changement de barre
1 suspension/appui ou balancés
1 sortie :
o0 Pas de sortie ou en A: 0 point
o Sortieen B :0.30
o Sortieen Cou +:0.50

Valeur de difficulté max : 2.00 pts

Total Note D max : 4.50 pts

5 Exigences a 0,58 2,50 pts max
1 bascule BS ou BI
1 rotation (longitudinale ou transversale)
1 changement de barre en C minimum
1 élément BS autre que bascule
1 sortie :
o Pas de sortie, en A ou B : 0 point
o Sortieen C:0.30
o Sortieen D :0.50

Valeur de difficulté max : 3.00 pts

Total Note D max : 5.50 pts

> Maximum 7 éléments pris dans la grille

> Si + d’'un élément de valeur® - 1 pt.

> Possibilité de réaliser le mouvement sur une
méme barre

> pas de pénalisation pour arrét ou reprise d’éla

> Maximum 8 éléments pris dans la grille
> Si + de 2 éléments de valeur® - 1 pt.
> pas de pénalisation pour arrét ou reprise d’éla

n

> Maximum 8 éléments pris dans la grille
> Arrét=>» 0.50 sur NE
& Reprise d’élan® 0.30 a chaque fois sur NE

> 2 tremplins autorisés uniquement pour les beimasn
> Possibilité de modifier la hauteur des barrasiajue I'écartement avec obligation de les remetir position initiale
> Exigences prises dans les éléments du mouvement
> Pénalisations Générales Code de pointage en vigueur
> 5 éléments ou moins réalis®4 point de pénalité

Exécution : 10 pts
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POUTRE

Version septembre 2011

HONNEUR

ESPOIR

EXCELLENCE

5 Exigences a 0,58 2,50 pts max

e 1 entrée en A minimum

e 1 pivot

e 1 sauten A minimum

* 1 élément acrobatique

e 1 sortie :
o Pas de sortie : 0 point
o SortieenA:0.30
o SortieenBou+:0.50

Valeur de difficulté max : 1.20 pts

Total Note D max : 3.70 pts

5 Exigences a 0,58 2,50 pts max

e 1 entrée en B minimum

e 1 pivot

e 1 saut en B minimum

» 2 éléments acrobatiques de sgns

e 1 sortie :
o0 Pas de sortie ou en A: 0 point
o SortieenB:0.30
o Sortieen Cou +:0.50

Valeur de difficulté max : 2.00 pts

Total Note D max : 4.50 pts

5 Exigences a 0,58 2,50 pts max

* 1 Pivot sur 1 jambe

* 1 série de saut dont un en C minimum

» 1 série acrobatique de 2 éléments identig

ou différents

* 1 élément acrobatique de sens différents

» 1 sortie:
o Pas de sortie, en A ou B : 0 point
o Sortieen C:0.30
o Sortieen D :0.50

Valeur de difficulté max : 3.00 pts

Total Note D max : 5.50 pts

> Maximum 7 éléments pris dans la grille
> Si + d’un élément de valeur® - 1 pt sur la NE

> Maximum 8 éléments pris dans la grille
> Si + de 2 élts de valeur® -1 pt sur la NE

> Maximum 8 éléments pris dans la grille
> Pas d’entrée codifiée dans la grie-0.30

> 2 tremplins autorisés pour les benjamines.

> Hauteur de la poutre : 1m25

> Exigences prises dans les éléments du mouvement
> Pénalisations Générales Code de pointage en vigueur

> 5 éléments ou moins réalis®4 point de pénalité

Exécution : 10 pts

ue
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SOL

Version septembre 2011

HONNEUR ESPOIR EXCELLENCE
5 Exigences a 0,58 2,50 pts max 5 Exigences a 0,58 2,50 pts max 5 Exigences a 0,58 2,50 pts max
* 1 pivot e 1 pivot e 1 pivot
e 2 acrobaties de sens différents » 1 série acrobatique avec 1 élément avec » 1 série acrobatique de 2 éléments avec e
» 2 sauts différents liés ou non envol dont un salto

e 1 série acrobatique de 2 éléments
e 1 élément de souplesse ou de maintien

Valeur de difficultés max : 1.20 pts

Total Note D max : 3.70 pts

» 1 acrobatie en avant ou latéral et en arrie
» 1 passage gymnique dont le premier saut
fera réception sur 1 pied
* 1 sortie:
0 Pas de sortie ou en A: 0 point
0 Sortieen B :0.30
0 Sortieen Cou +:0.50

Valeur de difficultés max : 2.00 pts

Total Note D max : 4.50 pts

)

2 acrobaties de sens difféerents

1 passage gymnique dont le premier saut
fera réception sur un pied et sera a 180°.
* 1 sortie:

o0 Pas de sortie, en A ou B : 0 point
o0 Sortieen C:0.30

o Sortieen D :0.50

Se ¢

Valeur de difficultés max : 3.00 pts

Total Note D max : 5.50 pts

nvol

se

> Maximum 7 éléments pris dans la grille
> Si + d’un élément de valeur -1 pt.
> Temps max : 45 secondes

> Maximum 8 éléments pris dans la grille
> Si + de 2 élts de valeur &-1 pt.
> Temps max : 1 min

> Maximum 8 éléments pris dans la grille
> Temps max : 1 minute 15

> 2 lignes acrobatiques minimum

> Pas de passage au s®pénalité de 1 pt

>Exigences prises dans les éléments du mouvement

Exécution : 10 pts

> Pénalisations Générales Code de pointage en vigueur
> 5 éléments ou moins réalis®4 point de pénalité
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CHALLENGE
POUSSI NES
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Reglementation Geénérale

Version septembre 2011

DISPOSITIONS RELATIVES AUX EXERCICES

Fautes

Dédocts sur note D

Tous les éléments techniques de I'enchainemenedbétre présentés dans les exigences techni
décrites

gEésment non tenté

-1 pt et valeur de I'élément riang

Elément non reconnu

Valeur de I'élément manquant

Aucun autre élément ne peut-étre ajouté

Elément supplémentaire

-0.50 pt

L'ordre des éléments doit étre respecté

Non respect de 'ordre

0.50 pt pour la totalitd’derchainement

Si un élément différent est exécuté, il n’est EEoNNu.
Une déduction égale a la valeur de I'élément egligée sur la note de départ

Elément non reconnu

Valeur de I'élément

Toutes les options sont en supplément du mouvefsaat niveau 3 en barres).

Si I'option n’est pa®naue

Pas de pénalisations

L'option est validée par la reconnaissance tecledpil’élément

Option ne correspondant pas
aux exigences technique du
texte

Option non comptabilisée

L'aide de I'entraineur sur un élément réalisé aamds, a la poutre et au sol ne permet pas la
reconnaissance de I'élément

Aide

Valeur de I'élément,
Option non comptabilisé
(et — 1 pt sur note finale)

Pour toutes les fautes générales se reporter bleatax des fautes générales du code de pointage.
ATTENTION : pour motiver la prise de risque, s&s bptions qui seront réalisés techniguement demamt, la chute est a 0.50.d2®ur les autres

éléments la chute est maintenue a -0.80 pts.
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Reglementation

SAUT

La gymnaste exécute 1 ou 2 sauts, identiques &retits. Le meilleur des 2 est pris en compte frouapte finale
Matériel : (Tremplin) + mini-trampoline + Bloc hautr 1.00 m (surface « dure » pour impulsion bfaslpis a hauteur

Possibilité d’ajouter 1 tremplin devant le minittraoline
PAS DE TABLE DE SAUT

Version septembre 2011

PENALISATIONS SPECIFIQUES SAUT — JURY D

Appui d’'un bras

Pas d'appui

Aide pendant le saut

Elan et touche le tremplin sans exécuter le saut

- 2 points
Saut non valable — Note « 0 »
Saut non valable — Note « 0 »
Saut non valable — Note « 0 »

PENALISATIONS SPECIFIQUES SAUT —JURY E

0.10 0.30 1) 0.80

1* PHASE D’ENVOL
- Mauvaise technique : angle au niveau du bassin
- Corps cambré
- Jambes écartées
- Jambes fléchies

PHASE D’'IMPULSION: Mauvaise Technique :
- Appui décalé alternatif des mains
- Angle des épaules (tronc — bras)
- Alignement a I'ATR
- Bras fléchis

2°™ PHASE D’ENVOL
- Manque de hauteur
- Jambes croisées
- Jambes écartées
- Jambes fléchies
- Manque de maintien de la position corps tendu (sawts tendu)

FAUTES GENERALES DU SAUT
- Dynamisme insuffisant

X X X X

X X X X

XX X X X

X X X X

X X X X

XXX X
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SAUT 1 2 options a 2.50 pt chacune  NOTE D¥:00 pt a 12 pt
TEXTE VALEUR EXIGENCES
Premier envol :
Bras en arriere lors de I'impulsion sur le trampeli
Longueur dans le premier envol
Aprés une course d’élan sur trois caisses et upalgion des deux jambes sur ur Alignement du corps pendant le premier envol
mini-trampoline, effectuer un renversement avantd) arrivée dos corps tendu, Téte droite et regard sur les mains
sur une hauteur de 1.00 m Jambes serrées et tendues
7.00 points Phase d'impulsion :
Alignement lors de la phase d’appui
Corps proche de la verticale a la pose des mains
Le tremplin devant le mini-trampoline est facultati Bras tendus — Impulsion bras
Réception :
Tomber sur le dos corps aligné bras aux oreilles
Gainage
TEXTE VALEUR EXIGENCES
Option 1:
Aprés quelques pas d’élan effectuer une roue pied{pmbé dos. Arrivée roue 2.50 points
pied-pied devant un U (protection tremplin) )
Option 2:
Départ debout au bout de 2 caisses, quelques glmat sursaut pour effectuer 2.50 points

v

une rondade mains dans le mini-trampoline aré&eur corps tendu sur le cote.
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SAUT 2 : 2 options a 2.50 pts NOTE D : 1DMts a 20 pts

Version septembre 2011

TEXTE VALEUR EXIGENCES
Premier envol :
Bras en arriere lors de I'impulsion sur le trampeli
Longueur dans le premier envol
Apres une course d’élan et une impulsion des daurbgs sur un mini-trampoline, Alignement du corps pendant le premier envol
effectuer un renversement avant (lune) arrivéecdoss tendu, sur une hauteur de Téte droite et regard sur les mains
1.00 m Jambes serrées et tendues
12.00 points Phase d'impulsion :
Alignement lors de la phase d’appui
Corps proche de la verticale a la pose des mains
Le tremplin devant le mini-trampoline est facultati Bras tendus — Impulsion bras
Réception :
Tomber sur le dos corps aligné bras aux oreilles
Gainage
TEXTE VALEUR EXIGENCES
Option 1:
Aprés quelques pas d’élan effectuer une roue pied{pmbé dos. Arrivée roue 2.50 points
pied-pied sur un tremplin devant un U (protectiemiplin) )
Option 2:
Départ debout au bout de 2 caisses, quelques glmat sursaut pour effectuer 2.50 points

une rondade mains dans le mini-trampoline arriv§enoux.
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SAUT 3 : 2 options a 2.50 pt NOTE D : 17 p#s 23 pts

Version septembre 2011

TEXTE VALEUR EXIGENCES
Premier envol :
Bras en arriere lors de I'impulsion sur le trampeli
Longueur dans le premier envol
Aprés une course d’élan et une impulsion des dembgs sur un tremplin, Alignement du corps pendant le premier envol
effectuer un renversement avant (lune) arrivéecdoss tendu, sur une hauteur de Téte droite et regard sur les mains
1.00 m Jambes serrées et tendues
17.00 points Phase d'impulsion :
Alignement lors de la phase d’appui
Corps proche de la verticale a la pose des mains
Le tremplin devant le mini-trampoline est facultati Bras tendus — Impulsion bras
Réception :
Tomber sur le dos corps aligné bras aux oreilles
Gainage
TEXTE VALEUR EXIGENCES
Option 1:
Aprés quelques pas d’élan effectuer une rondadbéerdos. Arrivée rondade su 2.50 points
un tremplin devant un U (protection tremplin) )
Option 2:
Départ debout au bout de 2 caisses, quelques glmat sursaut pour effectuer 2.50 points

une rondade mains dans le mini-trampoline arrdeigout.
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Reqglementation

BARRES

Matériel : Hauteur de la barre inférieure : 1m7Bauteur de la barre supérieure : 2.50 m

Possibilité d'ajout de tapis de sécurité (0.20 myertie

Version septembre 2011

EXIGENCES SPECIFIQUES — JURY D FAUTES Déductions sur Note D
Tous les éléments d’'un mini enchainement doivest|&ts. ,?\rret prononce dans - 0.50 points
I'enchainement
EXIGENCES SPECIFIQUES — JURY E FAUTES DEDUCTIONS

Amplitude dans les prises d’élans et balancés
Réception fin du 4 mouvement non stabilisée

Elan intermédiaire
Heurter I'agres ou le tapis avec les pieds

Amplitude insuffisante
Pénalisations pour fautes de
réception

Ch fois -0.1 pt/ -0.30 pts
Pénalisations générales de
présente brochure
- 0.50points
- 0.50 points
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BARRES 1 : 2 options a 2.50 points chacune ;

N@&ID de 7 pts a 12 pts

Version septembre 2011

TEXTE VALEUR SYMBOLE EXIGENCES
%l\];eln.eme Attraper la barre en position courbe avant +a|i_gemnh)ras-tronc
L e . N + 2.50 pt Ouverture du bassin sous la barre (courbe arriere)
De la station debout sur une hauteur (épaulesizinade la barre), sauter et attraper la Retour en appui actif
barre bras tendus et effectuer un balancé de leagoalipée retour sur la hauteur.
De la station debout sur une hauteur (épaules @imade barre), sauter a I'appui facial Sauter a I'appui actif bras tendus
bras tendus 1.00 pt Bassin en rétroversion
Corps tendu et aligné
Changement de prise droite dorsale/palmaire/domategauche Changement en appui actif
Dorsale/palmaire/dorsale 1.00 pt Continuité dans le mouvement
En suivant relachement des épaules et remontappui actif Relachement des épaules avec dos maintenu
0.50 pt Retour appui actif
OPTION 2 : Jambes tendues et serrées
Prise d’élan a 'oblique basse +2.50 pt Amplitude de la prise d’élan
Dos Rond
Puis tourner vers I'avant bras tendus et jambeduesnen controlant les différentes Renversement avant contrélé, jambes tendues
étapes de la rotation pour arriver pieds au saloembe avant 1.50 pt Passage par la chandelle, puis cheville a la barre
Se placer en courbe avant immédiatement a la fla deulade
Barre supérieure Suspension active sans tirer sur la barre
De la suspension barre supérieure, 2 demis toupsiss mixte 1.00 pt % tour corps aligné sans relachement
Continuité dans le mouvement
Se placer en courbe avant et maintenir la posgiorse réaligner Hanches ouvertes
Respect de la courbe
1.00 pt Maintien de la position
Finir en alignement a la suspension active
Puis venir se placer en courbe arriére et maintamosition 5”. Se réaligner et Hanches ouvertes
réception a la station debout sous la barre Respect de la courbe
1.00 pt Maintien de la position

Finir en alignement
Réception en /1/2 plié




Brochure GAF 2012 Version septembre 2011

BARRES 2 : 2 options a 2.50 points chacune ; N@&ID de 12 pts a 17 pts

TEXTE VALEUR SYMBOLE EXIGENCES

Barre inférieure

De la station debout sur une hauteur (épaulesizinade la barre), sauter et attraper la Attraper la barre en position courbe avant +ali ras-tronc

barre bras tendus et effectuer un balancé écabgamendues et revenir debout sur le 2.00 pt Ouverture du bassin sous la barre (courbe arriere)
sol
De la station debout entrée par renversementrgiaté une jambe tendue pour arrivef a Sauter a I'appui actif bras tendus
I'appui facial bras tendus 1.50 pt Bassin en rétroversion
Corps tendu et aligné
Prise d’élan a I'oblique basse Jambes tendues et serrées
1.00 pt Amplitude de la prise d’élan
Dos Rond
OPTION 1: Méme exigence qu’au-dessus
Prise d’élan a I'oblique basse et tour d’appuiéagi Maintien de la position corps tendu lors du towapgbui
+ 2.50 pt Bassin en rétroversion
Bras tendus
Retour a I'appui actif
De I'appui facial, tourner vers 'avant jambes tees et serrées Renversement avant controlé
0.50 pt Jambes tendus
OPTION 2 : Bras tendus
passage par la chandelle renversée tenue 3” + 2.50 pt Maintien de la position
Continuer la roulade avant en passant par la femaéénue 3” et arriver en équerre Renversement avant contrélé, jambes tendues
tenue 3" et arriver pieds au sol en courbe avant 2.50 pt Passage par la chandelle, puis cheville a la barre

Maintien de chaque position 3”
Se placer en courbe avant immédiatement a la fia deulade

Barre supérieure Maintien corps tendu
De la suspension barre supérieure, ¥z tour en paisegaire puis courbe avant maintenu 1.50 pt Suspension active

3" puis courbe arriere maintenu 3" Maintien alignement dans le ¥ tour

Respect des courbes

Puis effectuer un %2 tour en revenant a la prissaler

0.50 pt Alignement du corps dans le % tour
De la suspension effectuer une courbe avant préseipuis un petit dégagé oblique Respect des courbes
basse pour effectuer 2 balancés a I'oblique b&isapreés une reprise d’appui, se Jambes tendues et serrées
réceptionner a la station droite. 2.50 pt Amplitude

Appui actif en arriere
Amplitude en avant et en arriere
Bassin en rétroversion
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BARRES 3 : 2 options a 2.50 points chacune ;

N@&ID de 17 pts a 22 pts

Version septembre 2011

TEXTE VALEUR SYMBOLE EXIGENCES
Barre inférieure Allongement complet du balancé avant
OPTION 1: Maintien des jambes a la barre
De la station debout sauter et attraper la baas tendus pour effectuer une bascule | + 2.50 pt Bassin en rétroversion
écart jambes tendues pour s’établir a I'appuiaagirise d’élan oblique basse et Bras tendus
réception au sol. Repoussé dynamique
QU De la station debout sauter et attraper la baas tendus pour effectuer un balancé Attraper la barre en courbe avant avec poignejagds
de bascule puis fermeture et oscillation pour revagbout au sol. Allongement complet du balancé
3.00 pt Maintien des jambes a la barre
Bassin en rétroversion
Reprise d’appui dynamique
De la station debout entrée par renversementisa palmaire en langant une jambe Jambes tendues et serrées
tendue pour arriver a I'appui facial bras tendus 1.00 pt Reprise d’appui actif dos rond
Bras tendus
Prise d’élan a I'oblique basse et tour d’appuiéagipuis filé avant les jambes et balancé Jambes tendues et serrées
arriere pieds au sol pour revenir a la statiorodel(sauf si option n°2 arrét apres le Amplitude de la prise d’élan
tour d’appui) Dos Rond
4.00 pt Maintien de la position corps tendu lors du towapgbui
Bassin en rétroversion
Bras tendus
Reprise d’appui dynamique
OPTION 2 : Bras et jambes tendues
Prise d’élan pose de pieds jambes tendues et ésaqtéir enchainer avec une + 2.50 pt Maintien ouverture d'épaules
oscillation avant puis arriére et se rétablir ati&tion debout. Continuité du mouvement
Barre supérieure Valse corps tendu
De la suspension barre supérieure, valse (prisssigs, demi valse prise palmaire, 2.00 pt . :
demi tour prises dorsales suspension active
p
De retour a la suspension, tirade des bras (trg¢fimis renversement jambes tendues et Traction menton au-dessus de la barre
serrées Traction sans aide des jambes
Jambes tendues et serrées
3.00 pt . ; : )
Reprise d’appui dynamique
Bassin en rétroversion
Bras tendus
Sans arrét basculer en arriere pour effectuerd@mviant et deux balancés avant et Continuité des éléments — ouverture des bras
arriére a I'norizontale puis un balancé avant e¢héé la barre en avant pour tomber a 4.00 pt Amplitudes dans les balancés

plat dos sur une mini-fosse

Amplitude de la sortie
Maintien de la position du corps dans la sortie
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Reéglementation
Matériel : Hauteur de la poutre : 1m 15 du sol
Possibilité d'ajout de tapis de sécurité (0.20 ayssla poutre et en sortie

Version septembre 2011

POUTRE

EXIGENCES SPECIFIQUES — JURY E FAUTES DEDUCTIONS
Mouvement supplémentaire pour maintenir I'équilibre -0.1 pt/ -0.30 pts/ -0.50 pts
P Appui supplémentaire d’une jambe sur le c6té dmlatre -0.30 pts
Exeécution X R A
S’accrocher a la poutre pour éviter une chute 0 pisS

Pause de concentration > a 2”

-0.10 pt chaque fois
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POUTRE 1 : 2 options a 2.50 points chacune :

N@&D de 7 pts a 12 pts

Version septembre 2011

TEXTE

VALEUR

SYMBOLE

EXIGENCES

Sauter a I'appui facial corps et bras tendus passer une jambe sans arrét pour arriy

er

Jambes et bras tendus

au siege. 1.00 pt Ne pas toucher I'agrés
Pas d’arrét au passage de la jambe
Rouler en arriére pour s'établir en chandelle géaumains sur ou sous la poutre. Dos rond
Maintenir 3" la chandelle puis revenir a cheval. 1.00 pt Maintien de la chandelle
Continuité dans le mouvement
(I;’,ass_age sur le ventre marqué et remontée a gehoaixremonter debout libre si pas 0.50 pt Position ventre marqué
option)
OPTION 1 : Jambes tendues
Poser les mains sur la poutre devant les genoi@ndte les jambes pour s’établiren | + 2.50 pt Téte alignée
fermeture tendue sur % pointes revenir en pos#mmoupi et remonter libre Position en fermeture
En appui sur un pied, jambe libre au retiré en cduve maintien 3”pied a plat bras en Position jambe libre au retiré
seconde. A réaliser pied droit et pied gauche goadrchoix. 1.00 pt Maintien 3” sur pied plat
Alignement des segments
Départ bras aux oreilles pied pointé fente avaomsePles mains sur la poutre en levarnt Alignement bras tronc
la jambe proche de la verticale (alignement brasic)), un pied reste en contact avec|la 1.00 pt Jambe et bras tendus
poutre. Retour en fente Retour fente alignée
Battement a I'horizontal avant bras en secondealaiigauche puis battement arriére Jambe tendue
droite et gauche 1.00 pt Jambe d’appui tendue
Amplitude du battement
OPTION 2 : Hauteur dans le saut
Soubresaut jambes tendues avec les bras montanteilles, pied devant aux choix + 2.50 pt Jambes tendues
Alignement des segments
Pas chorégraphiés libre jusqu’au bout de la pquiie détourné Hauteur des % pointes
0.50 pt Alignement des segments

Jambes tendues

Sortie saut en extension en arriere corps alighéastaux oreilles, réception a la station

stabilisée.

1.00 pt

Impulsion compléte des jambes
Alignement des segments
Réception en ¥ plié
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POUTRE 2 : 2 options a 2.50 points chacune :

N@&ID de 12 pts a 17 pts

Version septembre 2011

TEXTE VALEUR SYMBOLE EXIGENCES
Sauter a I'appui facial corps et bras tendus esgrdasine jambe immédiatement pour Ne pas toucher I'agrés
arriver au siege. 1.00 pt Jambes et bras tendus
Pas d’arrét au passage de la jambe
Rouler en arriére pour s'établir en chandelle tenthains sur ou sous la poutre. Chandelle marquée
Maintenir 3" la chandelle puis revenir a chevateonter accroupi libre. 1.50 pt Continuité dans le mouvement
Hanches ouvertes
Placement du dos groupé retour accroupi. Remoetzout libre Alignement mains épaules et fesses
1.50 pt Pieds joints a I'impulsion jambes
Départ pied pointé bras en seconde et poser em d@ant puis amener la jambe arriére Maintien 3" sur une jambe

au retiré en ouverture pied plat maintien 3”puiser la jambe libre devant le pied et
effectuer un détourné sur % pointes faire un pagiurné sur ¥ pointes dans le mén
sens

e 1.00 pt

Position de jambes libre au retiré
Alignement des segments
Hauteur des % pointes

Départ bras aux oreilles pied pointé fente avaiiR &cart passager retour en fente

ATR entre 10° et 30°

2.50 pt Alignement des segments
Amplitude écart de jambes
Battement a I'horizontal avant bras en secondeext BB méme jambe enchainé un Amplitude des battements avant et arriére
battement arriére pied plat et maintien 3" a llz@aque jambe droite et gauche (ordrelaw2.00 pt Maintien de la position 3”
choix)
OPTION 1: Passage par la verticale
Départ bras aux oreilles pied pointé bras auxlesedt poser en fente avant. Roue retour2.50 pt Bras et jambes tendus
en fente Retour en fente
2 soubresauts jambes tendues les bras montadmbrizdntale Réception demi plié Jambes tendues
1.00 pt Pas d’arrét dans la liaison
Hauteur des sauts
OPTION 2 : Jambe tendue & I'horizontale
Cabriole jambe tendue a I'horizontale jambe drpites gauche + 2.50 pt Impulsion compléte
Pas chorégraphiés libre puis sursaut et sortie &imdréception a la station stabiliséé Dynamisme
1.50 pt Respect du sursaut

Passage par la verticale
Impulsion bras
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POUTRE 3 : 2 options a 2.50 points chacune :

N@&TD de 18 pts a 23 pts

Version septembre 2011

TEXTE VALEUR SYMBOLE EXIGENCES
Sauter a I'équerre écartée et effectuer ¥ tour poiver au sieége et remonter accroupi Ne pas toucher I'agrés
libre 1.50 pt Jambes et bras tendus
' Elévation du bassin
Jambes a I'horizontale mini durant le ¥4 tour
Rouler en avant (roulade avant) pour arriver a ahev Poussée compléte des jambes
2.00 pt Maitrise de la rotation
Dos rond
Passage plat ventre marqué et se redressementdibre Position plat ventre marquée
0.50 pt
Départ pied pointé devant bras en seconde et pasfente avant puis amené la jambe Maintien 3" sur une jambe
arriére au retiré en ouverture sur %2 pointes neinpuis poseé la jambe libre devant le 2 50 pt Position jambe libre au retiré
pied et effectuer un détourné sur ¥z pointes fairpas et détourné sur %z pointes dans le™ P Alignement des segments
méme sens avec bras qui montent 'gff 6 Hauteur des % pointes
Départ bras aux oreilles pied pointé fente avaiiRAerré puis écart et retour arabesgue ATR entre 10° et 30°
passager et fente 3.50 pt ATR serré marqué
' ATR écarté marqué
Arabesque marquée
Battement a I'horizontal avant bras en secondeext BB méme jambe enchainé un Amplitude des battements
battement arriere en montant sur %2 pointes et reai}t’ a I'arabesque jambe au choix 2.50 pt Hauteur des % pointes
Maintien de la position 3”
OPTION 1: Hauteur dans le saut
Saut antéropostérieur +2.50 pt Jambes tendues
Ecart minimum a 135°
OPTION 2 : Passage par I'ATR
Souplesse arriére retour fente + 2.50 pt Amplitude de I'écart des jambes
Retour fente
Resserrer les jambes un pied devant I'autre jarndmehies et bras a la seconde. Dem|- Respect des % pliés
plié, tendre les jambes puis monter sur % poirttpeser les talons demi plié et 2.50 pt Impulsion compléte des jambes
enchainer un saut groupé. Réception stabilisée. Respect du groupé genoux au dessus de I'horizontale
Pas chorégraphiés libre puis Roue pied-pied endmpbutre et saut droit en sortie. Passage par la verticale
Réception a la station stabilisée 3.00 pt Pas d'arrét dans la liaison

Jambes et bras tendus




Brochure GAF 2012 Version septembre 2011

SOL

Reglementation
Matériel : Bande de tapis de 12 m de long

En cas de nécessité (manque de place), la gymmésteossibilité d’ajouter un ou plusieurs changeismee face dans le mouvement

Musigue obligatoire : Pas de pénalisation poungoa de synchronisation entre le mouvement eusique a la fin de I'exercice
Les musiques avec paroles sont autorisées affrednettre au gymnaste de se repérer sur la neustgliapprendre a I'écouter.

EXIGENCES SPECIFIQUES — JURY D FAUTES Déductions sur Note Finale
. ; . L . Un pas/Une main en dehors des limites -0.10 pt
Le dépassement de la surface réglementaire ediggesiaune partie quelconque du corps > 2 mai dehors des fimi 030
touche le sol en dehors des lignes pasl 2 mains en denors ges Imites — -0-30 pts
Réception des 2 pieds en dehors des limites 150
EXIGENCES SPECIFIQUES — JURY E FAUTES DEDUCTIONS

Exécution Pause de concentration (plus de 2 secondes) podaque fois
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SOL 1 : 2 options a 2.50 points chacune : NOTE @e 7 pts a 12 pt

Version septembre 2011

TEXTE VALEUR SYMBOLE EXIGENCES
Départ une position de libre Respect de la position dos rond
2 . o 0.50 pt P
roulade arriére groupé bras fléchis Repoussé actif des bras
OPTION 1: Bras tendus mains face a face (action d’antémjlsio
Enchainer une seconde roulade arriere avec bjasmbes tendues + 2.50 pt Jambes tendues
Continuité du mouvement
1 pas puis saut ciseaux en avant a I'oblique basse Jambes tendues
0.50 pt Rapidité du battement
Départ pied pointé bras en seconde fente avastdorguatrieme. Amener la jambe Maintien de la position
arriére au retiré, les bras passent en secondepuwigiquieme. Maintenir la position 3] 0.50 pt Coordination des bras
(pieds plats) puis revenir les pieds &f'des bras en 5eéme
Départ bras aux oreilles pied pointé puis fent@et retour fente Passage par la verticale
1.50 pt Y4 tour du bassin et des épaules
Ouvrir les bras en seconde et pas chassée enjaxd droite et gauche (ordre non Impulsion compléte des jambes
précisé) 0.50 pt Maintien du buste droit
Resserrer les deux pieds et effectuer un soubresaut Impulsion compléte a I'impulsion
0.50 pt Alignement des segments
Coordination des bras
Faire 2 pas, gestuelle libre puis pied pointédeamt avant et ATR roulade avant ATR marqué
placement du dos groupé. Retour accroupi dos plats tendus aux oreilles 1.50 pt Roulade avant bras tendus
Alignement poignet, épaules et fesses dans le placedu dos
I?oser les mains au so!,en posant les genoux, degaaggambe Ppour 9I|sser au grand Amplitude de I'écart & 180°
écart. position tenue 3” puis se relever |égererpenr pivoter & 180° pour glisser au i "
! ; 1.00 pt Maintien de la position
grand écart de la seconde jambe
Passer a plat ventre et gestuelle libre pour seeel
De la station enchainer 2 sauts ¥4 tour les brastarais aux oreilles en alignement Amplitude des sauts
Gestuelle libre et position finale 0.50 pt Continuité du mouvement
Impulsion compléte des jambes
OPTION 2 : Descente contrblée
Aprés une réception stabilisée ; écarter légéretesrgieds et descendre en pont bras +2.50 pt Pont épaules au dessus des mains
tendus, jambes tendues et serrées maintien 3” ' Bras et jambes tendus
Gestuelle libre et position finale Maintien de la position
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SOL 2 : 2 options a 2.50 points chacune :

NOTE 8e 12 pts a 17 pts

Version septembre 2011

TEXTE VALEUR SYMBOLE EXIGENCES
D’une position de départ libre sursaut roue latéralie pied-pied roulade arriére bras et Passage par la verticale
jambes tendus arrivée en gainage Arrivée pied-pied sur % pointes
S'allonger a plat ventre, et se relever gestudile | 3.00 pt Roulade arriere bras et jambes tendues
Antépulsion des bras
Gainage allongée (pas de fermeture d’épaules)
1 pas puis saut de chat Hauteur du saut
1.00 pt Amplitude du changement de jambes
Pieds pointé bras en seconde fente avant bragatniégne. Effectuer un ¥ de tour et Jambe d’appui tendue
finir en promenade (2 fois ¥ tour en charlesto®cdes bras en premiére 1.00 pt Hauteur du relevé sur ¥ pointes
Alignement des segments dan s le % tour
Remonter les bras en seconde et 2 pas chasséastgiéis ¥4 tour en resserrant les Impulsion compléte des jambes
jambes 1.00 pt Maintien du buste droit
OPTION 1: Amplitude dans le sursaut
Sursaut rondade + 2.50 pt Impulsion bras
Arrivée jambes tendues
Effectuer alors un saut %2 tour corps droit et jasrieadues, bras qui montent aux Amplitude du saut
oreilles 1.00 pt Alignement des segments
Réception ¥ plié
Pointé un pied en avant et passage en fente, Aléhceroulade avant se relever jambes ATR marqué dans l'impulsion bras
tendues 1.50 pt Alignement des segments dans 'ATR
Roulade avant bras tendus
2 pas chorégraphiés puis saut groupé Amplitude du saut
1.00 pt R .
Maintien buste droit
OPTION 2 : Continuité du mouvement
Passer en fente et tic tac retour fente + 2.50 pt Maintien de la jambe levée
Ecart de jambes a 180°
Ecarter Ilégérement les pieds et descendre en peatuae jambe levée bras tendus, Descente controlée — avancée du bassin
jambes tendues et serrées maintien 3" 1.50 pt Pont épaules au dessus des mains
Bras tendues et jambes tendues et serrées
S'allongé puis s’asseoir en écartant les jambésrasement facial position maintenue .
3 1.00 pt Descente en écrasement dos plat
. o Ecrasement buste au sol
Gestuelle libre et position finale

SOL 3 : 2 options a 2.50 points chacune :

NOTE &e 18 pts a 23 pts
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TEXTE VALEUR SYMBOLE EXIGENCES
D’une position de départ libre sursaut rondade Passage par la verticale
3.00 pt Impulsion bras a la rondade
Arrivée jambes tendues bras a la verticale
2 pas chorégraphiées puis se placer pour effeaheepirouette gymnique de 180° en Jambe d’appui tendue
dedans (jambe libre au retiré) 1.00 pt Hauteur de la demi-pointe
Alignement des segments
1 pas puis saut ciseau angle supérieur a 90° Amplitude des battements
1.50 pt Jambes tendues
Souplesse arriere arrivée a I'arabesque maintehue 3 Alignement au passage a 'ATR marqué
2.00 pt Amplitude dans I'écart de jambes a 'ATR
Arabesque contrdlé et maintenue
Resserrer les jambes et effectuer un saut antééoEas Amplitude dans I'écart des jambes
2.00 pt Hauteur du saut
OPTION 1: Sursaut dynamique
Sursaut rondade flip +2.50 pt Courbette avec impulsion bras et réception ronglaeetendues

Respect des courbes dans le flip
Dynamisme

Quelques pas chorégraphiés, puis 2 sauts % topis dooit et jambes tendues, bras qu

Coordination des deux sauts

montent aux oreilles maintien des bras en aligné@davertical 1.00 pt Alignement des segments dans les sauts
Respect des positions de départ et final

Puis sursaut saut de mains Arrivée jambes tendues corps en extension
3.00 pt Hauteur de I'envol (impulsion bras)

Plié une jambe puis I'autre pour passer a genonse fes mains devant les genoux et Alignement des segments

placement du dos jambes écartées et se placelR IpAis roulade avant jambes ATR serré marqué

X . " . N L 3.00 pt

écartées et passer par I'écart facial pour arévarposition plat ventre. Se relever Roulade bras tendus

gestuelle libre Amplitude de I'écart des jambes

OPTION 2 : Bras tendus

Roulade arriere a I'ATR bras tendus retour piedsése + 2.50 pt Passage a I'ATR

Puis battement avant et battement arriere pted té Amplitude des battements

Gestuelle libre et position finale 1.50 pt Boucle fermé avec perte de repéres visuels




