GYMNASTIQUE ARTISTIQUE MASCULINE
COUPE FORMATION 2020/2024

Les Objectifs

Améliorer la formation technique de base des jeunes gymnastes

Faciliter la détection et le suivi des jeunes gymnastes

Devenir un outil de formation

Etre un support pédagogique pour les entraineurs

(Clubs/ Responsables départementaux)

Redynamiser et fédérer le secteur masculin autour d’un programme de
formation commun

Le Public concerné
- Gymnastes nés en 2014, 2013, 2012, 2011
débutants a Potentiel ou confirmés
Le Programme

- Grilles d’éléments ou enchainements d’éléments ou Mouvements sur 4
Niveaux évolutifs (Avec panachage possible)

Niveau 1 : Note de départ de 4 points
Niveau 2 : Note de départ de 6 points
Niveau 3 : Note de départ de 8 points

Niveau 4 : Note de départ de 10 points
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Le Sytéme de cotation

Le niveau est obligatoirement annoncé par I’entraineur ou le gymnaste

Le juge détermine la note de départ en fonction de la réalisation de
I’élément, de I’enchainement d’éléments ou du mouvement.

4 Bonifications possibles par élément d’une valeur de 2 points

Ces bonifications sont d’ordre technique
Exemple : + 2points : Le Corps reste tendu

3 Possibilités de Déductions :

1 seule déduction possible de 1, 2, ou 3 points sur I'élément, de
I’enchainement d’éléments ou du mouvement.

2 Points BONUS

Les 2 points peuvent étre attribués :

1 point si 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués

1 point si la présentation et I'attitude générale est correcte
PAS DE /2 POINT

Cas Particuliers :

Les souplesses au sol : 1 seul enchainement d’éléments (ND : 4 points
avec 8 bonifications possibles d’une valeur de 1 point). Le Point BONUS
de 1 point est attribué si 5 des 8 secteurs sont attribués

La lune au Saut de Cheval : 3 niveaux au lieu de 4 (ND : 4, 6, 10 points)

Le grimper de corde ou il n'y a pas de déductions possibles

FEDERATION
< % > FRW



- L'enchainemnt d'éléments ou le mouvement n'est que partiellement

réalisé :
Le juge n'attribue pas valeur de la note de départ.

Exemple : Lors des souplesses au sol : Le gymnaste ne réalise pas le
pont, respecte les passages par la chandelle, touche I'écart a gauche et
se présente.

Note de Départ : 0, Bonification de 1 point pour le passage par la
chandelle, de 1 point pour I'écart gauche, de 1 point bonus pour la
présentation au débu et a la fin du mouvement soit un total de 3 points.
La déduction reste a apporter en fonction de I'éxécution de la
réalisation.

- Chute pendant la réalisation :

La case de -1 point correspondant a la chute est a entourée

- Le gymnaste a un seul essai par atelier :

Le juge peut demander un second passage pour le saut de cheval (dans
le cas ou le zéro est attribué au premier saut)

Exceptions :
2 essais autorisés pour les éléments suivants :

e Cercles au champignon
e Equerre renversée (8 et 10 points) si déséquilibre arriere
e ATR Tenu (6/8/10 points) au sol
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iy Comité
6 )W Régional
} Pays-de-la-Loire

Secteur compétitif Régional GAM

Mode de sélection sur les stages
Saison 2020-2021

. 2014 2013 2012 2011 2010 2009 2008 2007 Y
Filiere Secteur ***Programme Compétition
7 ans 8 ans 9 ans 10 ans 11 ans 12 ans 13 ans 14 ans
CF 7 ans
Coupe CF 8 ans *Coupe
p' Coupe Formation 2020-2024 p
Formation CF9ans Formation
CF 10 ans)
Régionale Avenir Avenir
& Tests Physiques et techniques nationaux de
. niveau 1 *PAS
Espoir .-
. Régional
Espoir - - -
. **Tests Physiques et techniques nationaux de
Espoir

niveau 2

* Résultats permettant une sélection sur les stages régionaux
** Engagement sur demande au responsable Jeunesse GAM et accord sur décision ETR GAM
*** Programmes mis a disposition sur le site du comité régional



Programme Coupe Formation 2020-2024

4 points 6 Points 8 Points 10 Points
Fente avant ATR tombé dos 3 pas sursaut fente avant ATR Impulsion .
e A 3 pas sursaut saut de mains :
Matériel pédagogique : bras / tomber dos AR S 3 pas sursaut saut de mains
. - e o Matériel pédagogique : ,
Plinth + mini-tramp + pleyel Matériel pedagogique : . L (Sans aménagement)
n . n Plinth + mini-tramp + pleyel
£ Plinth + mini-tramp + pleyel
[<B)
=
LLl 5 T . ? ] fid
FALAAL | £ fes N
: o G LNy / X N7
1T TR A
Lors du passage en ATR, les bras, le buste et Lors du passage en ATR im pulsion bras, | Les bras rester)t paralleles et en contact Les bras restent paralléles et en contact
+2 . " les bras, le buste et les jambes sont avec les oreilles pendant le saut de ) .
les jambes sont alignés S - avec les oreilles pendant le saut de mains.
alignés mains.
wn B :
g +2 Pendant tout I’exercice, les bras restent P?gggﬂ; teotmalrgzr?tr Cl(lacs(’)rﬁ:\(grg\s/erssl?sm A Tarrivée, les jambes sont tendues et le A TP’arrivée, les jambes sont tendues et le
= tendus et gardent le contact avec les oreilles g oreilles corps en déséquilibre avant. corps en déséquilibre avant.
&) 5
= Le regard est porté sur les mains qui sont Le regard est porté sur les mains qui sont Le corps est en courbe arriere a Parrivée Le corps est en courbe arriere a ’arrivée du
5| +2 anta > L , du saut de mains, regard dirigé vers les . L .
8 orientées vers I’avant orientées vers I’avant mains saut de mains, regard dirigé vers les mains
P A Les 3 pas sont réalisés avec Les 3 pas sont réalisés avec balancement
Lors de la réception sur le dos, le corps reste Lors de la réception sur le dos, le corps
+2 s S S o balancement des bras le long du corps des bras le long du corps de facon
aligné et gainé reste aligné et gainé . O 7 PR
de facon coordonnée et réguliére coordonnée et réguliére
g -1 Petites fautes
§ -2 Moyennes fautes
°
a| -3 Grosses fautes
23 +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
zZz
@) . . . "
e a +1 Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 2

SOL

4 Points

6 Points

8 Points

10 Points

Roue pied / pied sur ligne tracée au Sol
+ déséquilibre arriére.
Aménagement pédagogique :

3 pas sursaut rondade + déséquilibre arriére.
Aménagement pédagogique :
Ligne tracée au Sol + Pleyel 20cms

3 pas sursaut rondade flic flac.
Matériel pédagogique :

3 pas sursaut rondade flic flac
(Sans aménagement)

U) . J - + - ._ +
§ Ligne tracée au Sol + Pleyel 20cms Plinth + mini-tramp + pleyel
£
2 A
L t . e g f & e o
W G ‘ { & O |
5= 8 N/ o= I N/ e N W s ﬁ% ﬁ ﬁ M?.ﬁ?j
‘ - ' s s M S B AN AN R o ‘
A T’arrivée, le corps est en déséquilibre | A I’arrivée, le corps est en déséquilibre arriére A la fin de la rondade, les jambes sont A la fin de la rondade, les jambes sont
+2 | arriére et les bras forment un angle de et les bras forment un angle de 45°vers le haut tendues et le corps est en déséquilibre tendues et le corps est en déséquilibre
45°vers le haut avec le corps. avec le corps. arriere arriere
2 Le départ, la pose des mains et 1’arrivée . , A T’arrivée du flic flac, les jambes sont A T’arrivée du flic flac, les jambes sont
S ) A Le bassin passe par ’ATR lors de la pose de PSR PSR
= +2 | se font sur la ligne et le corps passe a la mains tendues et le corps est en déséquilibre tendues et le corps est en déséquilibre
< verticale de la ligne arriére arriére
:"é . Le b’u ‘ste reste face au.Sol presque Le buste reste face au Sol presque jusqu’a la Les doigts sont orientés légerement vers Dans le flic flac, les doigts sont orientés
jusqu’a la pose des mains et les bras . ve s s - s v
Q | +2 \ pose des mains et les bras restent tendus, Iintérieur lors de la pose des mains au légérement vers I’intérieur lors de la pose
o0 restent tendus, paralleles et restent en . . .
. paralléles et restent en contact avec les oreilles Sol des mains au Sol
_contact avec les oreilles ‘
+2 La 1*® main est perpendiculaire a la La 1%° main est perpendiculaire a la ligne et la | Les bras et les jambes sont tendus pendant Les bras et les jambes sont tendus
ligne et la 2°™ tournée vers Dintérieur 2°™ tournée vers I’intérieur le flic flac pendant le flic flac
@ | -1 Petites fautes
o
5 |-2 Moyennes fautes
©
a|-3 Grosses fautes
ES+1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Zz
O . . . -~
Qa +1 Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 3 SOL
4 Points 6 Points 8 Points 10 Points
- . Roulade arriére passagere -
Roulade arriere avec bras et jambes Matériel pédagogique : Roulade arriere ATR Roulade arriére ATR / roulade avant

2] tendus Pleyel 20cms vertical Jambes tendues
S
5
i 4 | “ [
vl S e \vZ il o5l R LY 2@7‘>“{“““ @\V)‘ﬁ‘ );ﬁ* “(S & « ;?{7 :/f’ﬁ -
Y4 L . . 7N : ¢
+2 Les bras sont tendus lors de la prise Les bras sont tendus lors de la prise Les bras sont tendus lors de la prise Les bras restent tendus durant ’ensemble
. d’appuis d’appuis d’appuis de I’exercice
c
-g +2 Les jambes sont tendues du depart a la Les jambes restent tendues durant tout Les jambes restent tendues durant tout Les jambes restent tendues durant
< réception I’exercice et notamment la descente I’exercice et notamment la descente I’ensemble de I’exercice.
E +2 A la pose des mains, les doigts sont Le regard sur les pieds est maintenu sur On observe un regard sur les pieds lors du On observe un regard sur les pieds lors du
8 orientés vers 1’intérieur I’ensemble de ’exercice. passage en chandelle passage en chandelle
+2 Pendant tout ’exercice, les bras restent Le corps reste en gainage & la réception Lors du passage en ATR, Ies_brqs, le buste Le gymnaste se redre,sse. avec le dos plat,
en contact avec les oreilles et les jambes sont alignés les bras dans I’alignement.
@ | -1 Petites fautes
o
g -2 Moyennes fautes
°
a -3 Grosses fautes
2 c +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
zZz
O . . . -~
Qa +1 Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 4 SOL

4 Points

Passage par la chandelle a chaque souplesse :
Chandelle roulade avant écart facial 2sec / chandelle roulade avant écart & gauche 2sec / chandelle roulade avant écart a droite 2sec / chandelle roulade avant écrasement facial 2sec /
resserrer les jambes tendues pour s’abaisser en fermeture compléte 2sec / puis, par flexion des bras et des jambes, venir au pont 2sec / puis retour a la station assise jambes tendues /
chandelle et roulade avant a la station.

2
c |
GE) s
RO T \ - i » - ; 4 - ‘ dx
i | TENIE AIE S /5 ot e e BT
\ = U | S / &l €= (&\\ﬁ\f_ 5 Al (.
o o o o ©
+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
Es +1 Le pubis touche le sol en écart latéral droit
=
c | +1 La poitrine touche le sol, le dos est plat en écrasement facial
o
m - . . .
+1 La poitrine touche les cuisses, le dos est plat en fermeture jambes serrées
+1 En pont, les épaules sont a la perpendiculaire des appuis et les jambes sont tendues
+1 La série est réalisée sans I’aide des bras
@ | -] Petites fautes
o
5 |-2 Moyennes fautes
°©
a -3 Grosses fautes
2B +1 5 des 8 secteurs de bonifications sont attribués
z 2
o) ) . . -
8 ol +] Présentation / Attitude générale

Comité
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 5 ARCONS (Hauteur du champignon 45cms + tapis 10cms )
Voir note de départ en fonction du nombre de cercles (Maximum 10 cercles)
4 Points 6 Points 8 Points 10 Points

Sur champignon : % cercle

Sur champignon : 1 cercle %2

Sur champignon : 5 cercles

Sur champignon : 10 cercles

[7p)
= - -~
c TS _-_”?“(} (:E LF >
£ AN F s A
\ﬁ T j 1 | - " = - - N -
”Cn':‘ ¢ ¢ -
i
Le buste et les jambes restent alignés Le buste et les jambes restent alignés
. +2 pendant le ¥ cercle pendant le cercle et demi Devant, le corps reste tendu Devant, le corps reste tendu
c
-g +2 Les bras restent tendus pendant tout Les bras restent tendus pendant tout I n’y a pas de modification du corps lors Il n’y a pas de modification du corps lors
< I’exercice I’exercice du passage de I’avant vers ’arriére du passage de I’avant vers I’arriére
S | 42 Arrivée en appui dorsal, ]a_mbes serrées, Arrivée en appui dorsal, qubes serrées, Derriere, le corps reste tendu Derridre, le corps reste tendu
o) corps en extension corps en extension
+2 La téte et les épaules restent dégagées La téte et les épaules restent dégagées La téte et les épaules restent dégagées La téte et les épaules restent dégagées
durant ’ensemble du passage durant ’ensemble du passage durant ’ensemble du passage durant ’ensemble du passage
% -1 Petites fautes
‘§ -2 Moyennes fautes
©
a -3 Grosses fautes
& @ +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribues
Z2z
0O . . . -
8 ol +] Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 6 ARCONS (L’exercice peut étre inversé dans sa totalité)
4 Points 6 Points 8 Points 10 Points
Balancer facial a gauche / balancer facial a droite /
3 Balancés faciaux, a droite et a 3 Balancés dorsaux, a droite et a balancer a gauche en engageant jambe gauche /
gauche gauche balancer a droite / balancer a gauche en dégageant Mouvement M4 (CF)
Le meilleur est évalué Le meilleur est évalué jambe gauche / balancer a droite en engageant jambe
droite / balancer a gauche / balancer a droite en
- dégageant jambe droite et réception a la station debout.
=
£ \iﬁ}/ @
D . ‘m
w g e3e8 ® s f\\—%#—r
‘ﬁ‘v Jk .{ A s J‘?a iyl s Wir .
S A ! \\— At} - = - 28
A7 N\ 7 A g
On observe un balancement du On observe un balancement du bassin | On observe un balancement du bassin lors des passages | On observe un balancement du bassin lors
+2 | bassin lors des passages a la verticale lors des passages a la verticale a la verticale des passages a la verticale
5
'g +2 Le corps reste tendu Le corps reste tendu Le corps reste tendu Le corps reste tendu
O
=
é +2 La téte est dégagée La téte est dégagée La téte est dégagée La téte est dégagée
+2 Les épaules re,Stent orientees vers Les épaules re,s tent orientees vers Les épaules restent orientées vers 1’avant Les épaules restent orientées vers I’avant
I’avant I’avant
g -1 Petites fautes
‘§ -2 Moyennes fautes
©
a -3 Grosses fautes
2 = +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Zz
0O . . . -
8 al+1 Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

4 Points 6 Points 8 Points 10 Points
5 Balancés avec sangles 5 balanceés avec sangles
5 balancés avec sangles 5 balancés avec sangles s iro g (Corps renversé a 45° avec épaules a la
\ ico . oy (Corps renversé a 45° par rapport aux VP
(Corps a 45° sous I’horizontale) (Corps a I’horizontale) épaules) hauteur de I’arréte inférieure des
Le meilleur balancé est évalué Le meilleur balancé est évalué . P A ) anneaux)
Le meilleur balancé est évalué . f ) .
% Le meilleur balancé est évalué
= ,
b . . \
= & # } Q‘L@ g@g a0
| e | BEAENT € PR @%Q'Q .
e C’
+2 Le corps res’te gane pendant tout Le corps reste gainé pendant tout ’exercice. | Le corps reste gainé pendant tout I’exercice. Le corps res’te gaine pendant tout
I’exercice. I’exercice.
m - 7 o 7 - 7 - 7
S +2 En fin de balancé avant, le corps est en En fin de balancé avant, le corps est en En fin de balance avant, le corps est en En fin de balancé avant, le corps est en
'% courbe avant courbe avant courbe avant courbe avant
;f:’ En fin de balancé arriére, le corps est en En fin de balancé arriére, le corps est en En fin de balancé arriére, le corps est en En fin de balancé arriére, le corps est en
= +2 courbe arriére, les bras sont tendus et courbe arriére, les bras sont tendus et écartés, courbe arriére, les bras sont tendus et courbe arriére, les bras sont tendus et
8 écartés, les épaules basses les épaules basses écartés, les épaules basses écartés, les épaules basses par rapport au
(pas d’appui sur les anneaux). (pas d’appui sur les anneaux). (pas d’appui sur les anneaux). bassin.
+2 Latete rEStﬁ :}:g;ieicréendant tout La téte reste droite pendant tout I’exercice La téte reste droite pendant tout I’exercice | La téte reste droite pendant tout 1’exercice
e | -] Petites fautes
o
S |-2 Moyennes fautes
°
a -3 Grosses fautes
2 = +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Zz
O . . . -
Qa +1 Présentation / Attitude générale

Comité
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 8

SAUT DE CHEVAL

4 Points

6 Points

10 Points

Percussion vers I’ATR/ Fente avant ATR tomber dos
Trampo / tremp + table de saut + plan élevé 1,00m

Lune arrivée plat dos
(Mouvement M3 CF)
Trampo / tremp + table de saut + plan élevé 1,00m
(Réglementation mouvements CF1 a CF4)

Lune arrivée debout et déséquilibre avant
(Mouvement M4 CF)
Trampo / tremp + table de saut + plan élevé 1,00m
(Réglementation mouvements CF1 a CF4)

[7p)
i)
c
[<5]
£
=
B e AN iﬁ’)xx £ s g
2 K { ‘ BT ....,m (
AR { (" v I P b t 1 100 cetiizerm” b
+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
=
. . . . Les bras restent en contact avec les oreilles, san
2 Lors de impulsion jambes et au 1* envol, les bras Lors de I’impulsion jambes et au 1% envol, les bras sont _ Les bras restent en contact e fes oreties, sans |
= | +2 . a1 . s e abaissement de ces derniers avant I’arrivée en déséquilibre
sont lancés le long du corps jusqu’a 1’alignement lancés le long du corps jusqu’a 1’alignement
é avant
= A la pose des mains, les bras sont tendus, les bras A la pose des mains, les bras sont tendus, les bras restent A la pose des mains, les bras sont tendus, les bras restent
8 +2 restent serrés et le regard est porté sur les mains. serrés et le regard est porté sur les mains. serrés et le regard est porté sur les mains.
De la fente avant ATR jusqu’au tomber dos, le corps Depuis ’impulsion bras jusqu’au tomber dos le corps reste Depuis I’impulsion bras jusqu’au déséquilibre avant, le
+2 reste en alignement gainé en alignement gainé. corps reste en alignement gainé
g -1 Petites fautes
‘§ -2 Moyennes fautes
©
a -3 Grosses fautes
2 = +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Z2z
0O . . . -
8 al+1 Présentation / Attitude générale

Comité
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Programme Coupe Formation 2020-2024

TRAMPOLINE

ELEMENT 9

TRAMPOLINE ou Mini Trampoline

4 Points

6 Points

8 Points

10 Points

Chandelle, tomber dos pull-over,

Chandelle, salto arriére groupé, chandelle

Chandelle, salto arriére puck ou carpé,
chandelle

Chandelle, salto arriére tendu, chandelle

chandelle
(7]
)
S
£ w \& J
et 2 - 9 ¥ g g 3 é?" 4 -
u ?éi PM 5/) A ; ?N,a% - &) 2
1Y AR A 8 N4 R
N ¥ N h ) % N
- SR TR ¥ R o
+2 La téte reste droite lors de I’exécution de La téte reste droite lors de I’exécution de La téte reste droite lors de I’exécution de La téte reste droite lors de I’exécution de
I’exercice I’exercice I’exercice I’exercice
(72]
= La projection de bras de bas en haut La projection de bras de bas en haut La projection de bras de bas en haut La projection de bras de bas en haut
b= +2 (jusqu’aux oreilles) est conservée du (jusqu’aux oreilles) est conservée du départ | (jusqu’aux oreilles) est conservée du départ (jusqu’aux oreilles) est conservée du
;E départ a la chandelle finale a la chandelle finale a la chandelle finale départ a la chandelle finale
'g +2 Il n’y a pas de déplacement sur la toile Il n’y a pas de déplacement sur la toile lors Il n’y a pas de déplacement sur la toile lors Il n’y a pas de déplacement sur la toile
[ lors de I’exécution de 1’exercice de I’exécution de I’exercice de I’exécution de I’exercice lors de I’exécution de 1’exercice
+2 La sortie de toile est réalisée jusqu’a La sortie de toile est réalisée jusqu’a jambes | La sortie de toile est réalisée jusqu’a jambes La sortie de toile est réalisée jusqu’a
jambes tendues durant tout 1’exercice tendues durant tout I’exercice tendues durant tout I’exercice jambes tendues durant tout 1’exercice
@ | -] Petites fautes
o
8 |-2 Moyennes fautes
=
N
o | -3 Grosses fautes
2 +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Zz
O . . . -~
Qa +1 Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 10 TRAMPOLINE ou mini-trampoline
4 Points 6 Points 8 Points 10 Points
Chandelle, roulade avant sur plan
surélevé Chandelle, salto avant groupé, chandelle Chandelle, salto avant carpé, chandelle Chandelle, salto avant tendu, chandelle

NB : Chandelle avant et aprés la réalisation
de 1’élément

NB : Chandelle avant et aprés la réalisation
de I’élément

NB : Chandelle avant et aprés la
réalisation de I’élément

4]
c
(5}
S X \
=
o g /
+2 La sortie de toile est réalisée jusqu’a La sortie de toile est réalisée jusqu’a jambes | La sortie de toile est réalisée jusqu’a jambes La sortie de toile est réalisée jusqu’a
" jambes tendues durant tout I’exercice tendues durant tout 1’exercice tendues durant tout 1’exercice jambes tendues durant tout I’exercice
S
'*;'; +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
O
= +2 Les bras sont aux oreilles lors de la Les bras sont aux oreilles lors de la sortie de | Les bras sont aux oreilles lors de la sortie de | Les bras sont aux oreilles lors de la sortie
0‘3 sortie de la toile la toile la toile de la toile
+2 Le buste reste allgn(_a lors de la sortie de Le buste reste aligné lors de la sortie de toile | Le buste reste aligné lors de la sortie de toile Le corps est all’gne du. debut a la fin de
toile I’exercice
@ | -1 Petites fautes
o
5 |-2 Moyennes fautes
©
a|-3 Grosses fautes
2 c +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
zZz
O . . . -
Qa +1 Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 11

TRAMPOLINE

4 Points

6 Points

8 Points

10 Points

Chandelle / tomber accroupie /
chandelle / 1/2 Pirouette / chandelle /
tomber assis / chandelle.

NB : Chandelle intermédiaire entre

Chandelle / ¥ pirouette / chandelle / tomber
accroupie / chandelle / tomber ventre /
chandelle / ¥ pirouette / chandelle / tomber
assis / chandelle / tomber dos / chandelle.
NB : Chandelle intermédiaire entre chaque

Chandelle / %2 Pirouette / chandelle / tomber
ventre / chandelle / ¥ tour tomber assis /
chandelle / tomber assis ¥z tour / chandelle /
tomber ventre / ¥ pirouette / chandelle
NB : Chandelle intermédiaire entre chaque

Chandelle ¥ ventre / chandelle / Y2 tour
tomber dos / chandelle / tomber dos Y2
tour pieds / chandelle / tomber ventre Y2
tour pieds / chandelle.

NB : Chandelle intermédiaire entre

chaque €lément élément élément chaque élément
8 . a( fy) F A
c . r L) H{ & 4 Y] ; i &2 v, ,55'% q aé&
o K -{L 3 il iﬁ il EI\ . { qL‘! . rgj % ﬁ'/ % N
o I 3 e ! /‘1 /'// ¥
E PR LY Pe'l IYaIe SRR 4
2 Eﬁj@m%\ /g T NN LS ) - ﬁ
7 JZ $iéka“ﬁn%'§f ?fgﬁ/y &‘/ 12
%— (1 " § 7 ‘ \ < ! W,QA
il filat a aliizbly | T
\ 53 3 2 = = i1 =
9 7 '{ i R W iﬁ by ‘.i} / i %/j’ g;ﬁ
+2 Amplitude et élévation nette du corps
=
'% +2 Projection des bras du bas vers le haut lors de chaque sortie de la toile
£
S +2 Le regard se porte vers 1’avant lors de I’exécution des éléments
m
+2 Le buste reste aligné lors de la sortie de toile
(pas de fermeture du buste)
o | -1 Petites fautes
.2
S| -2 Moyennes fautes
©
a -3 Grosses fautes
2 & +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Zz
00 ) . . -
ao|l+] Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 12

B. PARALLELES

4 Points

6 Points

8 Points

10 Points

3 balanceés corps droit, pieds a hauteur
des barres.
Le meilleur balancé est évalué

3 balancés en appui : corps droit a
I’horizontale des épaules
Le meilleur balancé est évalué

3 balancés en appui : corps a I’horizontale
devant et a 45° au-dessus de 1’horizontale
des épaules
Le meilleur balancé est évalué

3 balancés en appui, corps a I’horizontale
devant et a I’appui renversé derriére
(enchainés)

Le meilleur balancé est évaluée

2
S
£ egele P G O
( / / U Al S R %
/ 7 - 1Y, -
/ f |
+2 Le buste et les jambes reste,nt alignés Le corps est aligneé et les bras restent tendus | Le corps est aligné et les bras restent tendus Le corps est aligne et les bras restent
" pendant le balancé tendus
c
-g +2 A la fin du balancé avant la téte est A la fin du balancé avant la téte est dégagée, | A la fin du balancé avant la téte est dégagée, A la fin du balancé avant la téte est
< dégagée, épaules basses épaules basses épaules basses dégagée, épaules basses
E +2 Le corps reste tendu dans le balancé A la fin du balancé arriére, les pieds sont a la Le corps reste tendu a la fin du balancé On observe une avancée du bassin lors du
8 arriere hauteur des épaules sur un corps tendu arriére a 45° passage a la verticale
+2 Les pieds sont & la hauteu_( des barres en Les épaules restent a la vertlca}le des mains Les épaules restent a la vertlca}le des mains L’ATR est tenu Isec sans flexion de bras
avant et en arriere pendant le balancé pendant le balancé
@ | -1 Petites fautes
o
5 |-2 Moyennes fautes
°©
a | -3 Grosses fautes
2 c +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
zZz
O . . . -
Qa +1 Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

4 Points 6 Points 8 Points 10 Points
Départ en gainage sur plan surélevé ou appel Départ en gainage sur plan s_urélevé ou appel
Départ en gainage sur plan suréleve : sur un tremplin Balancer en suspension / Bal sur un tr;empl_llr; i _
Traversée de barres en suspension 3 balancés en suspension a 45° oscillation / relancer en suspension / 2 ? ancer en suspension 1 osciliation avec prise
Le meilleur est évalué balancés en suspension d’appuis / relancer en suspension / 2 balanceés
(Epaules & 45°dans le balancé arriére) (Epaules i edn SllajspendSIonl balancé arriére)
P ° . paules a hauteur des barres dans le balance arriere
(Bassin & 45°dans le balance avant) (Bassin a hauteur des barres dans le balancé avant)
2]
=
[<B}
5
w SR . //
U
&
%4 7 )
i
o R Lors de l'oscillation arriére, les épaules sont . . )
+2 Les bras restent tendus et la téte est Les bras restent tendus et la téte est all Moins A 45° au-dessous ae la r?auteur des Lors de l’oscillation arriére, les épaules sont au
droite droite b moins a 30° au-dessus de la hauteur des barres
@ arres
=) +2 | Les jambes restent toujours serrées En fin de balancé arriére, le corps est a la Le corps est en fermeture compléte, jambes Le corps est en fermeture compleéte, jambes
s ) ) hauteur des barres. tendes quand les épaules passent a la verticale | tendues quand les épaules passent a la verticale
O
!"é +2 Le corps reste touiours aliané Dans le balancé de I’arriére vers I’avant, Dans le balancé de I’arriére vers I’avant, le Dans le balancé de I’arriére vers 1’avant, le
8 P | g le fouetté est réalise aprés la verticale fouetté est réalisé apres la verticale fouetté est réalisé aprés la verticale
Le déolacement est réalisé sans Le corps est en courbe avant lors du Le corps est en courbe avant lors du balancé Le corps est en courbe avant lors du balancé
+2 P interruntions balance arriere pour préparer le fouetté et | arriére pour préparer le fouetté et en courbe arriére pour préparer le fouetté et en courbe
P en courbe avant en fin de balancé avant avant en fin de balancé avant avant en fin de balancé avant
@ | -] Petites fautes
o
5 |-2 Moyennes fautes
2
o | -3 Grosses fautes
e = +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Zz
O . . . -
Q@ +1 Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 14

B. FIXE

4 Points

6 Points 8 Points

10 Points

Départ surélevé avec sangles : Elancer
en avant et 3 balancés en avant sous
I’horizontale, balancé en arriere sous

I’horizontale.

Avec sangles de ’appui : Prise d’¢lan et
élancer en avant et 3 balancés en arriére
avec fouetté a 45°au-dessus de I’horizontale,
balancés en avant avec fouetté a 45° au-
dessus de I’horizontale.

Avec sangles de I’appui : Prise d’élan et
élancer en avant et 3 balancés en arriére a
I’horizontale, balancés en avant a
I’horizontale

Avec sangles de I’appui : Prise d’élan et
élancer en avant et 3 balancés en arriére
avec fouetté a I’ATR, balancés en avant
avec fouetté a I’ATR
Le meilleur est évalué

8 Le meilleur est évalué Le meilleur est évalué . ) .
= Le meilleur est évaluge
[<B}
-
— i o )
LL /@h ’Gﬁrjj-—#,l'ﬁ%:ﬁ \\\%T:J o3 1 - )
. -:;59 NI 0 /e;”’ ‘ e ))« K"°E~—‘"
T & AN i A ¥,
ﬁ! v \\ f \k \ f
e
\ f
+2 La téte reste droite La téte reste droite La téte reste droite La téte reste droite
+2 Les bras sont tendus Les bras sont tendus Les bras sont tendus Les bras sont tendus
(72}
g Dans le balancé de I’arriére vers 1’avant, le Dans le balancé de Larricre vers Pavant,
= Dans le balancé de larriére vers , . , , o . ’ le fouetté est réalisé aprés la verticale et le
© , \ . 1e . . Dans le balancé de I’arriére vers I’avant, le fouetté est réalisé apres la verticale et le N
Q| +2 I’avant, le fouetté est réalisé apres la . PP . X . corps est en courbe avant apreés la
= . fouetté est réalisé aprés la verticale corps est en courbe avant apres la verticale .
= verticale (Shoot Avant) verticale
8 (Shoot Avant)
Dans le balancé de ’avant vers ’arriére, le Dans le balancé de 1’avant vers I’arriére,
+2 Dans le balancé de ’avant vers Dans le balancé de ’avant vers I’arriére, le corps est en courbe avant lors du passage a le corps est en courbe avant lors du
’arriére, le corps est en courbe avant corps est en courbe avant la verticale et en fin de balancé. passage a la verticale et en fin de balancé.
(Shoot arriéere) (Shoot arriére)
e | -1 Petites fautes
o
5| -2 Moyennes fautes
©
a -3 Grosses fautes
2 & +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Zz
0O . . . -
Q@ +1 Présentation / Attitude genérale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 15

B. FIXE

4 Points

6 Points

8 Points

10 Points

Tour d’appui arriére corps carpé
(Avec sangles)

Tour d’appui arriére corps tendu
(Avec sangles)

Tour d’appui arriére libre dégagé a
I’horizontale
(Avec sangles)

Passement filé¢ dégagé entre 45° et 'ATR
(Avec sangles)

&
c
[<b]
=
@ N
Ll 5 oo & o & o > N\, G o TN
' / % N I AR L
74 V42,94 i \ Ve 94 A
+2 Le corps est a I’horizontale lors de la Le corps est a I’horizontale lors de la prise Le corps est au-dessus de I’horizontale lors La prise d’élan abdominale est réalisée
. prise d’élan abdominale d’¢lan abdominale de la prise d’élan abdominale entre 45° et ’ATR
c
.g +2 I1n’y a pas de rupture de rythme lors de | Le corps reste aligné et gainé du début a la fin | Le corps reste aligné et gainé du début a la Le corps reste aligné et gainé du debut a
8 la réalisation de I’exercice de I’exercice fin de I’exercice la fin de I’exercice
2
S | +2 La téte reste droite La téte reste droite La téte reste droite La téte reste droite
m
+2 Les bras sont tendus du début a la fin de Les bras sont tendus du début a la fin de Les bras sont tendus du début a la fin de Les bras sont tendus du début a la fin de
I’exercice I’exercice I’exercice I’exercice
g -1 Petites fautes
§ -2 Moyennes fautes
o
a -3 Grosses fautes
Lo+l 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
ZzZ
o) . . . -
Q@ +1 Présentation / Attitude genérale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 16

PREPARATION GYMNIQUE SOL

4 Points

6 Points

8 Points

10 Points

De la station accroupie avec genoux
entre les appuis / placement de dos
ATR avec jambes fléchies et retour par

De la station debout jambes serrées, par
fermeture tronc / jambes
ATR en force jambes écartées 2sec et retour a
la station par placement de dos jambes serrées

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

Avec porte-mains :
Equerre écartée 2sec / ATR marqué /
équerre écartée 2sec

[%2]
% le placement de dos . équerre jambes serrées 2sec
L X S, e : {“ ,, 7 % Q\[{}I ?;
ﬁgm”"? ji%}.-, /4 | & 2L %W‘% ﬁ@'%’
2 i;@é . ry o o o ‘c‘: == 5 = =2
. o
Le bassin est en alignement au-dessus . . Le bassin est au-dessus de 45° lors du . .
] ] Le bassin est en alignement au-dessus des ) s . s Le bassin est en alignement au-dessus des
+2 des épaules lors de la montée en p p passage de I’équerre jambes serrées a , y
épaules lors de la montée en fermeture " . o épaules lors de la montée en fermeture
B fermeture I’équerre jambes écartées
S Le bassin est en alignement au-dessus . . Le bassin est au-dessus de 45° lors du . .
S | 42 des épaules lors de la descente en Lg bassin est en alignement au-dessus des passage de I’équerre jambes écartées a Lp bassin est en alignement au-dessus des
< épaules lors de la descente en fermeture o2 . , épaules lors de la descente en fermeture
= fermeture I’équerre jambes serrées
'g +2 Les bras restent tendus pendant tout Les bras restent tendus pendant tout Les bras restent tendus pendant tout Les bras restent tendus pendant tout
[ I’exercice I’exercice I’exercice I’exercice
+2 La descente par le placement de dos est Les jambes restent tendues pendant tout Les jambes restent tendues pendant tout Les jambes restent tendues pendant tout
controlée I’exercice I’exercice I’exercice
g -1 Petites fautes
§ ) Moyennes fautes
©
a -3 Grosses fautes
2 & +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Zz
O . . . -
8 o +1 Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 17

PREPARATION GYMNIQUE ANNEAUX

4 Points

6 Points

10 Points

Maintien en Appui 5sec

Equerre tenue 5 sec jambes tendues et bras tendus

Tenir 10sec en appui tendu renversé, extérieur des pieds
contre les cbles, les mains touchent le tapis

2
) L4
£ \f
o & \Z/
ly %_w,_ Y
o o
+2 Le corps reste tendu, le bassin est en rétroversion Pendant les 5sec, il n’y a pas d_e variation de la position de | Pendant les 10sec, il n’y a pas (_1e variation de la position de
" maintien maintien
S
'*g +2 Le regard est porté vers I’avant, épaules dégagées Le bassin est dégagé pendant le maintien Les bras, le buste et les jambes sont alignés
(&)
2
S +2 Les bras sont tendus Les bras sont tendus Les bras sont tendus et ne touchent pas les sangles
m
+2 Les anneaux sont ouverts Les anneaux sont ouverts, les épaules dégagées Les anneaux sont ouverts
g -1 Petites fautes
‘é -2 Moyennes fautes
o
a -3 Grosses fautes
2 o +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Zz
00 ) . . -
Qa +1 Présentation / Attitude genérale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 18

PREPARATION GYMNIQUE ANNEAUX

4 Points

6 Points

10 Points

3 tractions a la Barre Fixe

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

1 Simultané aux Anneaux

£ K o
(5} Y ’
= , % v o
w £)
+2 La téte reste droite pendant tout I’exercice La téte reste droite pendant tout ’exercice Le départ est réalisé les bras tendus en suspension
e
O 9 4 : E) r H 4
g +2 IIn’y a pas de deforr’natlon. du corps pendant tout I1n’y a pas de déformation du corps pendant les tractions IIn’y a pas de deformathn du corps pendant la montée en
S I’exercice simultané
= . e A Les tractions avec renversements sont réalisées sur un La position finale est bras tendus avec anneaux ouverts
S | +2 Les tractions sont réalisées sur un rythme régulier h <oulier i Al i . 5
oD rythme régulier jusqu’a la position en appui sec
+2 Le menton est au-dessus de la barre lors de chaque Au moins 1 traction avec renversement est effectuée en La prise d’appuis est simultanée lors de la prise d’appui
traction courbe avant P PP P PP
g -1 Petites fautes
§ -2 Moyennes fautes
°
a | -3 Grosses fautes
29 +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
2z
0O ) . . .y
aal+] Présentation / Attitude générale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 19

PREPARATION GYMNIQUE B. PARALLELES

4 Points

6 Points 8 Points

10 Points

Equerre tenue 5sec jambes fléchies aux
barres paralléles

Equerre renversée jambes tendues a la
verticale tenue 2sec
(Sur porte-mains)

Equerre tenue 10sec jambes tendues aux
barres paralléles
(Sur porte-mains)

Equerre renversée jambes tendues tenue
2sec (Bassin entre 45° et I’alignement
avec les épaules)

(Sur porte-mains)

*2 .
“E’ \\
& G 3 W
N £ 0
T B | ol O
) ° O
+2 | Latéte est dégagée, les épaules basses La téte est dégagée, les épaules basses La téte est droite et dégagée Le bassin est eén ZIL:?enSement avec les
§ p
% +2 Les épaules, le bassin sont a la hauteur Les épaules, le bassin sont a la hauteur des Les jambes sont tendues Les jambes sont tendues
S des appuis appuis
=
S | +2 Les bras sont tendus Les bras sont tendus Les bras sont tendus Les bras sont tendus
m
+2 Le corps reste immobile durant tout Le corps reste immobile durant tout Le corps reste immobile durant tout Le corps reste immobile durant tout
I’exercice I’exercice I’exercice I’exercice
g -1 Petites fautes
§ -2 Moyennes fautes
o
a -3 Grosses fautes
Lo+l 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
ZzZ
o) . . . -
Q@ +1 Présentation / Attitude genérale
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Programme Coupe Formation 2020-2024

ELEMENT 20

PREPARATION GYMNIQUE SOL

4 Points

6 Points

8 Points

10 Points

Maintien 10sec en ATR face au mur

Fente avant ATR tenu 2sec et retour a la

Fente avant ATR tenu 5sec et retour a la

Fente avant ATR tenu 10sec et retour a la

station. station. station.
wn
i)
S
GE, '/\‘ § 1 oo\ |
m :} N | F\ U | 4 # .y
NN f 4 J ) 4 ) | o
N K- Aol A A NS A=A A
— \ | \ \ {/ .\ ! \ »
o 5 o =
+2 Les pieds ne touchent pas le mur alors Il n’y a pas de modification du corps jusqu’a | Il n’y a pas de modification du corps jusqu’a Il n’y a pas de modification du corps
que seulement la poitrine touche le mur. la pose des mains la pose des mains jusqu’a la pose des mains
(72]
c . . . .
o +2 En ATR, les bras, le buste et les jambes | En ATR, les bras, le buste et les jambes sont | En ATR, les bras, le buste et les jambes sont | En ATR, les bras, le buste et les jambes
‘c"os sont alignés alignés alignes sont alignés
= Pendant tout I’exercice, les bras restent , ice. | , . Pendant tout I’exercice, les bras restent
S | 42 tendus et gardent le contact avec les Pendant tout 1’exercice, les bras restent Pendant tout ’exercice, les bras restent tendus et gardent le contact avec les
& . tendus et gardent le contact avec les oreilles | tendus et gardent le contact avec les oreilles .
2] oreilles oreilles
+2 Les doigts sont orientés vers ’avant Les doigts sont orientés vers ’avant Les doigts sont orientés vers ’avant Les doigts sont orientés vers 1’avant
g -1 Petites fautes
S |-2 Moyennes fautes
©
a -3 Grosses fautes
2 % +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Zz
O . . . -~
Q@ +1 Présentation / Attitude générale
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ELEMENT 21

PREPARATION GYMNIQUE

4 Points

6 Points

8 Points

10 Points

Grimper de Corde 2,50m avec les pieds
(La pose de la premiére main sera
marquée sur la corde)

Grimper de Corde 5,00m avec les pieds
(La pose de la premiére 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 premiére main sera marquée
sur la corde)

Grimper de corde 5,00m sans les pieds
(La pose de la premiére main sera
marquée sur la corde)

[%2]
)
c
(<5}
=
D
Ll .
+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
wn
c
-g +2 On observe une bonne coordination des On observe une bonne coordination des On observe une bonne coordination des On observe une bonne coordination des
o membres lors de la montée membres lors de la montée membres lors de la montée membres lors de la montée
= ; ; ;
' Les genoux montent a la hauteur des s Les genoux montent a la hauteur des Les genoux montent a la hauteur des
S | +2 Les genoux montent & la hauteur des hanches
o hanches hanches hanches
+2 La descente est controlée La descente est controlée La descente est réalisée sans les pieds La descente est réalisée sans les pieds
2 - +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Z22z
0O . . . -
Q@ +1 Présentation / Attitude genérale
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ELEMENT 22

PREPARATION GYMNIQUE ANNEAUX

4 Points

6 Points

8 Points

10 Points

Aux anneaux :

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

Aux anneaux:

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

Aux anneaux :
De la suspension : Passer les jambes tendues
entre les bras, venir en suspension renversée
et descendre par la planche arriére jusqu’a la
suspension tenue 2sec. Revenir en fermeture
jambes tendues entre les bras, venir en

Aux anneaux :

De la suspension : Passer les jambes
tendues entre les bras, venir en
suspension renversée et descendre par la
planche arriére jusqu’a la suspension.
Revenir en fermeture jambes tendues

42 Pas de maintien 2sec en suspension suspension renversée et descendre a entre les bras, venir en suspension
GE-’ renversée jambes fléchies I’équerre tenue 2sec. Puis revenir a la renversée et descendre par la planche
B suspension avant jusqu’a la suspension
Ll gi. i ‘:b ] } !
,{Q$ - | ‘ i a'ﬁ / éé/’é
E < — i B v} ,
11
(! < {
o o
CH §
+2 Les bras restent tendus pendant tout Les bras restent tendus pendant tout Les bras restent tendus pendant tout Les bras restent tendus pendant tout
" I’exercice I’exercice I’exercice I’exercice
c
o . 7\ - - 7 - 7
.% +2 Le corps est a(ljlgne a la suspension Le corps est aligné 4 la suspension dorsale La descent,e par la planche arriere est La descer_lte par la planche ,est reallsee
o orsale réalisée corps droit corps droit et tenue 2sec a I’horizontale
=
S | +2 La descente est controlée La descente est controlée La descente est contrblée La descenteA par la planche avant est
ol contrdlée, le corps droit
L . S . Le maintien en équerre est réalisé avec
+2 | Pasde prise d’appuis sur les anneaux Pas de prise d’appuis sur les anneaux I’angle bras / tronc aligné La planche avant est tenue 2sec
g -1 Petites fautes
‘§ -2 Moyennes fautes
©
a -3 Grosses fautes
2 % +1 3 des 4 secteurs de bonifications sont attribués
Zz
O . . . -
Q@ +1 Présentation / Attitude générale
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