


La FFG regroupe plusieurs disciplines 

organisées en 2 familles: 

 

 

 Les disciplines Acrobatiques 

 [Ŝǎ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŜǎ ŘΩŜȄǇǊŜǎǎƛƻƴ 

 

[ΩƻōƧŜŎǘƛŦ ŘŜ ŎŜ ǇǊƻƎǊŀƳƳŜ Ŝǎǘ ŘŜ ƳŜǘǘǊŜ Ŝƴ ǇƭŀŎŜ ǳƴ 

travail de transversalité des disciplines acrobatiques. 

 

 

[ΩŀŎǊƻōŀǘƛŜ Ŝǎǘ ζ une participation active contre les effets déséquilibrants 

de la pesanteur, et une prise de risques constituées par une 

ŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘΩŀƳǇƭƛǘǳŘŜ Ŝǘ ǇŀǊ ƭŀ ŎƻƳǇƭŜȄƛǘŞ ŘŜǎ ŞƭŞƳŜƴǘǎ » POZZO 



 
VAnimation transverse discipline composée de divers 

challenges : 

üChallenge Flic Flac  

ü/ƘŀƭƭŜƴƎŜ aƛƴƛ ¢ǊŀƳǇΩ  

ü/ƘŀƭƭŜƴƎŜ ¢ǊŀƳǇΩ 

üChallenge PyramidΩ 

VLes clubs engagent une ou plusieurs équipes MIXTES  

VLes équipes sont composées de 3 à 5 gymnastes.  

V3 notes seront prises en compte pour le calcul final. 

VCette compétition est destinée aux débutants et aux initiés 
(2h à 4h/sem) 

 



4 « AGRES » 

CJALLENGE 

Flic Flac 
 

3 passages 
acrobatiques 

CHALLENGE 

aƛƴƛ ¢ǊŀƳǇΩ 
 

Educ Flip avant 

Educ Flip arrière 

Educ  Salto avant 

Educ  Salto arrière 

CHALLENGE 

¢ǊŀƳǇΩ 
Educ rotation arr  

Educ rotation avant  

Educ  ¾ avant  

Educ ¾ arrière  

Educ vrilles 

Mini enchainements 

CHALLENGE 

PyramidΩ 

 

4 pyramides  

à deux ou à trois 



 
4 classements pour 4 challenges au choix : 

VClassement 90 :  1 challenge au choix  

VClassement 180 :  2 challenges au choix  

VClassement 270 :  3 challenges au choix  

VClassement 360 :  tous les challenges au choix  

 

5ΩǳƴŜ ǊŜƴŎƻƴǘǊŜ Ł ƭΩŀǳǘǊŜ ƭΩŞǉǳƛǇŜ ǇŜǳǘ ǎΩƛƴǎŎǊƛǊŜ Ł 
de nouveaux ateliers. 

 

 



Exemples Challenges :  

CHALLENGE 

Flic Flac 

CHALLENGE 

aƛƴƛ ¢ǊŀƳǇΩ  
 

CHALLENGE 

¢ǊŀƳǇΩ 

CHALLENGE 

PyramidΩ 



 
3 passages sur diagonale de praticable, sur ǇƛǎǘŜ ŘΩacro 
ou piste gonflable 

PASSAGE 1 : ELEMENT ISOLE  
VChaque membre de l'équipe présente (au choix) 1 ou 2 éléments isolés  

VCet élément peut être réalisé sur la piste ou sur la surface de réception 

VSi plusieurs éléments sont enchaînés, seul l'élément de plus haute 
difficulté sera comptabilisé et jugé.  

Quelques exemples : 
ï Rondade    0.2 pt 
ï Saut de main 1 ou 2 pieds  0.2 pt 
ï Flip     0.2 pt 
ï Salto avant ou arrière groupé  0.5 pt 
ï Salto  avant ou arrière tendu 0.6 pt 
ï Vrille  avant ou arrière   0.7 pts   Etc Χ 

 



 
PASSAGE 2 : SERIE IMPOSEE 

Chaque membre de l'équipe présente un exercice imposé choisi dans les 
grilles ci-dessous. 



 
PASSAGE 3 : SERIE LIBRE 

Chaque membre de l'équipe présente une série LIBRE de 5 éléments 
enchainés 



ÅCe travail vise à acquérir les pré-requis et les 
repères visuels et kinesthésiques pour la 
ǊŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜ ŀŎǊƻōŀǘƛǉǳŜ ŘŜ ōŀǎŜΦ   

ÅLes exercices sont répartis en 4 familles : 

 

ÁEducΩ CƭƛǇ ŀǾŀƴǘ 

ÁEducΩ CƭƛǇ ŀǊǊƛŝǊŜ 

ÁEducΩ {ŀƭǘƻ ŀǾŀƴǘ 

ÁEducΩ {ŀƭǘƻ ŀǊǊƛŝǊŜ 



 

Chaque groupe est constitué de 4 situations 
pédagogiques évolutives 
Exemple pour  

le Salto avant 



[ΩŞǉǳƛǇŜ ǇǊŞǎŜƴǘŜ п ǇȅǊŀƳƛŘŜǎ ŎƘƻƛǎƛŜǎ 
dans les 4 groupes suivants : 

ÅPyramidΩ ǾŀǊƛŞŜǎ (5 niveaux duo ou 5 niveaux trio)  

ÅPyramidΩ 9ǉǳŜǊǊŜ (5 niveaux duo ou 5 niveaux trio)  

ÅPyramidΩ !¢w (5 niveaux duo ou 5 niveaux trio)  

ÅPyramidΩ ŘȅƴŀƳƛǉǳŜǎ (5 niveaux duo ou 5 niveaux trio)  

 

/ƘŀǉǳŜ ƳŜƳōǊŜ ŘŜ ƭΩŞǉǳƛǇŜ Řƻƛǘ ǇŀǊǘƛŎƛǇŜǊ 
au moins à une pyramide 



[Ŝǎ ƳŜƳōǊŜǎ ŘŜ ƭΩŞǉǳƛǇŜǎ ŘŞōǳǘŜƴǘ Ŝƴ ƭƛƎƴŜΣ ŀŎŎǊƻǳǇƛǎ Φ 

Ils présentent la séquence de pyramide avec ou sans musique 
(durée max 2mn) 

 

 

 

 



Ce travail vise à acquérir les pré-requis et les repères 
ǾƛǎǳŜƭǎ Ŝǘ ƪƛƴŜǎǘƘŞǎƛǉǳŜǎ ǇƻǳǊ ƭŀ ǊŞŀƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘΩŜȄŜǊŎƛŎŜ 
acrobatique de base.  Les exercices sont répartis en 6 
familles : 

ïVers les rotations arrière avec et sans vrille 

ïVers les rotations avant avec et sans vrille

ïVers le 3/4 avant (piqué) et le Ball out

ïVers le cody (rotation arrière)

ïVers les vrilles (rotations longitudinales) 

ïLes mini-enchainements (5 figures) 

 



 
Chaque groupe est constitué de 7 situations pédagogiques 
évolutives. 
Exemple :  

pour les rotations avant  

avec et sans vrille 



 
üEquipe MIXTE de 3 à 5 athlètes 

 

üCatégorie : Toutes Catégories Mixte 

ÁÀ partir de 2005 sans limite d'âge 

 

Ç[Ŝǎ ƳŜƳōǊŜǎ ŘŜ ƭΩŞǉǳƛǇŜ ǇŜǳǾŜƴǘ ŎƘŀƴƎŜǊ ŘΩǳƴŜ 
ǊŜƴŎƻƴǘǊŜ Ł ƭΩŀǳǘǊŜ 

Ç[ΩŜƴƎŀƎŜƳŜƴǘ ŀǳ ŎƘŀƭƭŜƴƎŜ осл ǇŀǊ ŞǉǳƛǇŜ ǇŜǳǘ 
être cumulé avec un engagement individuel sur les 
filières FIR TR TU GAC 

 



 
http:// www.youtube.com/user/TsaZoneSO 

 

http://www.youtube.com/user/TsaZoneSO
http://www.youtube.com/user/TsaZoneSO


 

ωAnimation organisée par le département 

ωOpen aux clubs des autres départements 
ǉǳƛ ƴΩƻǊƎŀƴƛǎŜƴǘ Ǉŀǎ 

DEPARTEMENT 

ω Une EVALUATION organisée par la région 

ω Sur piste gonflable REGION 

ωLa partie « CHALLENGE FLIC FLAC » donne accès 
à la « finale de zone  DIR CHALLENGE FLIC 
FLAC » 

ZONE  


