FEDERATION
FRANGAISE

Test spécifique 8 - 15 ans

Version octobre 2022
Ces tests se déroulent en deux parties. L'une sur un programme physique et I'autre sur la technique. lls sont destinés a effectuer un suivi de la progression
des acquis travaillés a I'entrainement en complément du programme de compétition.

Chaque gymnaste doit présenter un exercice qu’il maitrise parmi ceux autorisés selon I'année d’age civil.

Le repérage de couleur permet de connaitre les exercices autorisés par année d’age :

8ans 9 ans 10 ans 11 ans 12 ans

Les gymnastes de 7 — 9 ans repérés a la suite du test de détection peuvent intégrer les 1™ apprentissages définis des I'dge de 8 ans.

Principe et critéere de jugement

L’objectif étant d’exécuter le niveau de difficulté correspondant aux capacités du gymnaste, une attention particuliere est portée sur le jugement de la forme
technique et la qualité d’exécution. C'est la forme du travail en exécution qui permet de réaliser les meilleures performances.

Le calcul de la note finale s’effectue par :

| Note de difficulté | Multiplié | Note d’exécution |
Test physique | de 1a 10 pts | X | de 0 a4 pts |= Mote finale de I'exercice
Test technique | de 1a 12 pts | X | de 0 a 4 pts |= Note finale de I'exercice

Un fichier Excel vous permet d’entrer les résultats.

Attention : Pour les tests physiques, la saisie Excel vous permet d’entrer directement les performances réalisées.
Le calcul se fera automatiquement pour restituer la note de difficulté obtenue.



1 - La note de difficulté

Un baréme de point de difficulté est déterminé en fonction des
performances réalisées sur le test physique et des éléments ou
combinaisons sur le test technique.

2 — La note d’exécution

Les fautes d’exécutions font principalement référence au code de
pointage. Elles sont précisées pour chaque agrés sur les tests
techniques et sur les exercices physiques.

Pour les exercices physiques de maintien et de souplesse se sont
des critéres a respecter qui permettent de déterminer la note
d’exécution.

Pour les tests techniques se rajoutent des exigences de formes
techniques en Jjtalique et entre parenthéses dans le texte,

induisant une pénalité de 0.3 pt.

Le tableau ci-joint permet de situer la valeur de point final a
accorder entre 0 et 4 points suivant le total des fautes d’exécution

relevés dans la présentation de I'exercice par le gymnaste.

Critére 1: Critére 2: Critaére 3 : I Critére 4 :
, . , Points
Chute Aspects techniques Déduction i
accordés
Elément(s) présenté(s) uniquement avec des petites
Elément(s) présenté(s) fautes 5 (0.1) 4 pts
BVEC Virtuosite,
amplitude
Respect des points Elérment(z) prézenté(=] avec
d'attention technigue. e majonité des petites
Sans chute a fautes & [0.1] par rappart & 3.5pts
Elément(s) présenté(s) des fautes movennes & (0.3
sans fautes grossiéres a
(0.5)
Respect des points 3 pts
d'attention sur la
réalisation technique Elément(s) présenté(s) avec
avec fautes d'exécutions Elément(s) présenté(s) en majorité des fautes
Chute sur éléments MSVENnEs. avec au r'n_a\xim\um 1 moyenne a(0.3) par 1.5 pts
) faute grossigre a (0.5) rapport a des petites
zecondaires avant ou
. fautes (0.1)
aprés
éléments Elément{s) présentéis)
principaux sans fautes grossiéres & 2 pts
(0.5)
Elément|(s) présenté(s) Elément(s) présenté(s) en
Mon-respect des points avec au maximum 1 majorité avec des fautes 1.5 pts
d'attention sur la faute grossiére a (0.5) moyenne a (0.3)
realisation technigue
avec fautes techniques a
Chute pendant les (0,3) en plus de fautes 1pt
€léments principaux d'exécutions a (0,3) Elément(s) présenté(s) avec des fautes grossiéres a
(0.5)
0.5 pts




3 - Annonce et reconnaissance

Un seul passage est autorisé pour chaque exercice ou routine. Les cas d’exception sont précisés et ne concerne que les tests physiques.

Le gymnaste choisi le niveau de I'exercice qu’il maitrise le mieux et doit I'annoncer a I'avance a I’évaluateur.

Lorsque la valeur de I'exercice est déterminée en fonction des angles pour un exercice a I'identique (hauteur des épaules, hauteur du bassin, etc.) c’est a
I’évaluateur de déterminer la valeur de difficulté de I'exercice.

Exemple sur test physique : Les maintiens en équerre renversée ou planche faciale.

Exemple sur test technique : Progression sur les élans aux anneaux ou barre fixe.

Lorsque certains éléments techniques ne sont pas réussis, la valeur de difficulté diminue et est précisée dans le texte (ex : Gll en barre fixe)
4 - Précision sur éléments principaux ou secondaires, éléments manquants :

Lorsque I'exercice présente I'enchainement de plusieurs éléments, ils sont partagés en éléments principaux ou secondaires.
Les éléments principaux sont spécifiés en gras dans les grilles de tests. Les éléments secondaires permettent I'enclenchement ou la liaison des éléments

principaux.
La présentation de I'exercice étant déterminée par la valeur des éléments principaux, nous devons en tenir compte.

En dehors des précisions apportés sur chaque exercice, notamment concernant la reconnaissance d’une valeur de difficulté a un niveau inférieur, la régle
générale est :

Un élément secondaire manque avant ou apres I’élément principal Pénalité de 0.3 pts sur la note d’exécution.

Considéré comme élan intermédiaire.

Un élément secondaire est ajouté ou différent avant ou apres I’élément principal e s -
J P P P Pénalité de 0.5 pt sur la note d’exécution.

Pénalité de 0.5 pts sur la note d’exécution.

Chute sur I’'élément secondaire . .. ,
Le gymnaste peut poursuivre la combinaison demandée.

Pénalité de 1 pt sur la note d’exécution.

Chute sur I’élément principal . .. .
Le gymnaste peut poursuivre la combinaison demandée.




Version octobre 2022

Le programme des tests physiques est a mettre en corrélation avec le document « préparation physique des membres supérieurs », (Version aolt 2018) pour
établir les contenus et la planification de la préparation physique aupres des jeunes gymnastes.

10 exercices sont proposés pour évaluer la progression physique spécifiques selon les principaux schemes d’actions musculaires.
Pour chacun d’entre eux, une évolution dans I'exercice est proposée de facon a établir une progression et améliorer les performances a chaque tranche d’age.

La souplesse est évaluée sur une appréciation qualitative basée sur des séries en souplesse active. Les scores obtenus viendront pondérer le résultat final des
tests physiques.

Cette nouvelle version prend en compte I'importance du renforcement a effectuer en travail bras fléchis et le travail d’endurance de force notamment pour
les 13 — 15 ans sur chaque exercice.

A I'exception du grimpé de corde et de I’exercice en multi bond, une note d’exécution technique et artistique s’applique pour les 8 autres exercices.

Les criteres d’évaluation sont précisés pour chaque exercice.



I Exercice n"1 I Force explosive : Corde 4 m I

Exercice autarisé zelon ['3ge

& ans Une zeule corde autorizée

3 ans Une zeule corde autorisée

10 ans Une zeule corde autorizée

M ans Une zeule corde autorizée

12 ans

13 ans

14 ans

15 an=s

Note de difficulte 1 2 3 4 5 & 7 8 E 10

Temps 12" £11.99"211" | £10.99"2 10" 59_99"--‘_»3"| < de 8" 220"-218" | £1799"-216" | 215.99"214" | 213.99"- 212" <de 12"
{]bjec‘[ifdu'te;‘t Evaluer |a force des fléchisseurs des bras et des muscles du complexe de I'épaule
Un chronometre. Une corde avec 2 marquages
Matériel lere marque a 0,0 m au niveaude |3 prise des mains de |3 position assise
2eme marque 3 4 mde |z 1ére.
Choisir une forme de travail en fonction des capacités 3 maitrizer I'exercice.
Le gymnaste annonce |a forme qu'il va présenter.
Directives / Consignes Départ assis, corde placée entre les jambes &cartées. Tenir la corde 3 la margue 2,0 m [possibilité de réhausser le départ pour les peites tailles). Monter |2 corde sans les jambes le plus
rapidement possible en venant toucher Ia margue a2 4 m.
Lors du grimpé |a position des jambes est |aizsée libre mais elles ne doivent pas tenir la corde

Evolution Enchainer la montée d'une deuxieme corde en redescendant jusqu'a toucher les fesses au sol et sans rebondou poussée de jambes remonter pour toucher la marque 3 4 m.

Le chronomeétre est déclenché au signal de I'évaluateur par décompte (3, 2, 1, P} et arrété lorsqu'une main touche la marque des 4 m.
Le chronométrage est pris au centieme.

TEEhI’qul.,IE de masure . Le :I:lrnnnm'etre Est:lél:lenl:he:.alfsignaldeI'évaluat:!urpardé:nmpte [3,2,1, Pletarréta lorsqu’une main touche |la marque a3 l'issue des 2 cordes
Sur I'enchainement [la 1&re descente est comptabilisée dans le chronomeétrage).
des 2 cordes Pour les 12 - 15 ans prendre OBLIGATOIREMENT le chronomeétrage intermeédiaire de la 1ere corde 3 4 m pour permettre aux gymnastes hors bareme

sur 2 cordes de marquer des points sur une seule corde (sinon ND'=0)
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Validation du grimpé de corde

Poussée des jambes au départ de |a 1&re corde Grimpé non comptabilisé
Poussee des jambes au départ de la 2&éme corde Fir du chronométrage et référence du temps comptabilisé sur 1 seule corde
Aide dez jambes Grimpé non comptabilisé
Aide des jambes surla 2eme corde Fin du chronométrage et référence du temps comptabilizé sur 1 seule corde
Margue de 4 m non touchée Grimpé non comptabilisé







Exercice n°2 Force dynamique : Rétablissement de I'appui brachial
Exercice avtoriseé selon "age
B ans Bascule brachiale uniguement
9 ans Bascule brachiale uniguement
0 ans Bascule brachiale uniguement
M ans Autorisé jusqu's 1 fois la série
12 an= Autorisé jusgu'a 1 fois la série
13 ans Aulorisé & parlir du rétablissement avant
" ans Autorizé a partir du rétablizzement avant
15 ans Autorisé & partir du rétablissement avant
Note de difficulté 1 2 E 4 5 6 7 8 9 10
|Bascule Brachiale [Tapis) 2 3 5 6
Les 2 formes sont possibles lors de I'évaluation. Total points 2pts dpts gpts Spts 12pts 15pts
|Etablissement avant = 1 point (maximum 6} Mombre de points
|E:ibliisementarrléte =3 points Obtenu par I'addition de |a valeur du rétablissement réalisé
Série [f : Réta ATR / redesc au bal brach [ bascule brach, élan ATR/ Rétabl. AV, élan ATR 2% In séet 1X la série 3 b 2% la série N
(réalisé 1x ou 2 x ou 3x en revenant directement de I'ATR & I'appui brachial entre les séries) senE +1rétaar |2 sare +1rétaar asene
Objectif du test Evaluer la force dynamique de rétropusion/antépulsion des bras et des muscles du complexe de I'épaule
Matériel Barres paralléles, manchon et un tapis 10 cm poseé sur les barres pour I'exercice de la bascule brachiale
Choisir une forme de travall en fonction des capacités a maitriser techniquement I'exercice.
Le gymnaste annonce la forme qu'il va présenter.
Départ de l'appul brachial (bras posés sur manchon) en fermeture renversée avec un tapis de 10 cm posé sur les barres devant les mains du
gymnaste.
| hiale :
Bascule brachisle Par une action d'ouverture des jambes et d'appui en rétropulsion des bras, venir en position d'appui dorsal bras tendus et corps tendu sur le
s . X tapis. Passer en position d'équerre pour se replacer en fermeture brachiale sans arrét.
Directives / Consignes
Les 2 formes de rétablissement peuvent étre réalisées dans le méme passage.
Rétablissement avant = valeur 1 pt / rétablissement arriére = valeur 3 pts
Rétablissement avant et Aucune rupture dans I'exécution des établissements a I'ATR, corps tenu en permanence, pas de flexion sur les bras pour compenser un manque
arriére : d’élan, pas de déplacement en ATR, corps rigoureusement aligne.
Pour I'établissement avant, départ de I’ATR et au maximum 6 sont comptabilisés.
Pour I'établissement arriére, départ du balancé avant ou de la fermeture a I'appui brachial.
Départ de I'appul brachial en fermeture, réaliser jusqua 3 fois la série enchainée dans I'ordre Indiqué.
Evolution Série : Le rétablissement arriére permet d'augmenter la note de difficulté pour la réalisation de la 2éme et 3éme série.
L'enchainement entre les séries s'effectue en revenant directement de I'ATR 2 I'appui brachial.
C'est le nombre de bascules brachiales qui détermine la note de difficulté.
” Pour les rétablissements et la série c'est le nombre de points obtenus qui détermine la note de difficulté,
Technique de mesure | . : : ; 4
gnes doivent étre intégralement respectées pour valider chaque essai.
L'évaluateur annonce la réussite ou non de chaque élément réalisé
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Exercice n“2 I Déductions pour fautes techniques et d'exécution

POUR L'ENSEMBLE DES CHOIX D'EXERCICE —
Flexion de jambes, ouverture des jambes. " "] v
Ajustement de |a prise ou des mains en ATR, chagque fois. v
Toucher 'appareil avec les jambes ou pieds v
Autres fautes de tenue. " ¥ ¥
Arrét sans chute.
Chute aprés élément reconnu Fin du comptage
Chute pendant élément Elément non comprabilisé + Fin du comptage

o [ eeon | wowwern | mseeo |
Arrivée bras fléchis en position dorsale za80° < @ 80
Arrivée corps fermé sur le tapis " v
Manque de hauteur du bassin sur la position en fermeture brachial Bassin entre les bames Bassinen dessous des barres
Manque de dégagement du bassin Bassin entre les barres Blazsin en dezzous des bares
Fermeture dans le balancé brachial avant la prise d'appui "]
Balancé arrigre jusqu'a I'ATR non marqué Elément non comptabilisé
Flexion des bras au balancé arriére pour monter a I'ATR za%0 <3 90°
RETABLISSEMENT ARRIERE

Arrét bors du rétablissement dans la poussée des bras "

Extension non compléte des bras aprés a 'ATR

Elément non comptabilisé

Balancé arrigre jusqu'a I'ATR non marqué

Elément non comptabilisé

SERIE

En plus des pénalités définies pour

E|

Paosition en ATR non marguée

Elément non comptabilisé

Position en fermeture brachiale non marquée

Elément non comptabilisé

Pour chaque élement non reconnu dans |3 série

1 pt est retranché sur la note de difficulté




Exercice n"3 | Force statique : Equerre renverseée

Exercice autarizé selan ['Age

& anz
3 ams
10 an=
11 ans
12 ams
13 am=
14 an=

15 an=

Note de difficulté 1 2 3 4 5 & 7 g ) 10

Equerre jambes a |"horizontale 12"

Equerre renversee Italienne [Jambes a la verticale) 4" *g" =10

Equerre renversée Manna (Jambes a I'horizentale au dessus des appuis) *g" 8" * 10"

Les 2 formes sont possibles lors de |'évaluation

PR Total points 1pt 2pt. 3pt: dpt: Spt: ot St
maximum de 3 répétitions. pol A el pts s pts Dts ots

Série 1: Equerre jambes a horizontale [4") a Eguerre renversée italienne (4"} = 1 point
Mombre de point obtenus par I'addition de |a valeur selon les angles sur I'équerre renversée

Serie 2 : Equerre renversée Italienne (4"] a Equerre renversée Manna (4"} =3 pts

Objectif du test Evaluer la force statique des rétropulseurs.

Matériel Porte mains, chronoméetre

Cheisir I'exercice en fonction des capacités 3 maitriser la forme choisie.

DIFECTI\"ES," CDHSIEI"IES Le gymnaste annonce la forme qu'il souhaite présenter.

Equerre : Le depart pour chaque maintien en equerre s'effectue de I'appui corps groupe

Deux types de série selon la forme de position en maintien de I'8querre renversée peuvent &tre rézalisés dans le méme passage mais doivent étre
realizés de fagon enchainees.

. .. Série 1: De I'dquerre jambe & I'horizontale & I'Bguerre renversée italienne =valeur 1 pt

Evolution Série: . » - o .
Série 2 : De I'equerre renversée italienne a I'equerre renversée en Manna =valeur 3 pt=.
Le départ pour débuter |a série s’effectue de I'appui corps groupé

Maintenir 4 "chaque position d'éguerre

L’évaluateur annonce le temps et la réussite ou non de chagque maintien réalisé. Le chronometre est déclenché quand |z position est stabiliséa.
MNote de difficulté : Les consignes doivent 8tre intégralement respectées pour valider chague eszai.

Technique de mesure - Pour le maintien sur les dquerres ce sont les positions d'angles qui détermine |a note de difficulté.

- Pour |la série c'est le nombre de points obtenus qui détermine la note de difficulte.

Mote d'execution : 1 point est accordé pour chacun des 4 criteres définit et réussit
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Exercice n°3 I Déductions pour fautes techniques et d'exécution
POUR L'ENSEMBLE DES CHOIX D'EXERCICE

Flexion de bras Jusqu'a 15° jusqu'a 45° au-dela de 45"
Flexion de jambes, ouverture des jambes. v v v
Autres fautes de tenue. v v v
Ajustement de |a prise ou des maing, chague fois. v

Chute pendant le maintien Fin du chronometrage

Série 1 : Position a I'équerre renversée inférieur a la position de 90° Comptabilisé en note de difficulté comme maintien en équerre horizontal (1 point)
ﬁ;ﬁ?ﬂ:;ﬁ:u;;;;ﬁ?ﬂliu::::uxJambﬁ a I'horizontale (Manna) 180" et + Compabilisé en note de difficult comme sérbe 1

Atribution des points pour les maintiens

cQuemn 1 s ComzoNTA [ i T o ]

Critére 1 |Fautes précisées ci-dessus (pour I'ensemble des choix d'exercice) £ & 0,3pts de fautes =3 0,3 pts de fautes
Critbre 2 Bassin place entre les bras au minimum oul NON
Critére 3 Jambes a I'horizontal £15° Au-deld de |a tolérance de 15°
Critbre 4 Posture du buste (téte dégagee, epaules ouvertes, dos droit) oul NON
[ 4 Points d'exécution

EQUERRE RENVERSEE
Critére 1 |Fau1‘es précisees ci-dessus (pour I'ensemble des choix d'exercice) < a0,3pts de fautes = 30,3 pts de fautes
Critére 2 IFermeture jambes / tronc £15° Au-deld de la tolérance de 15°
Critere 3 Stabilité du maintien oul NON
Critére 4 Posture du buste (téte dégagée, epaules ouvertes)

ou NOMN




Exercice n"4 Force dynaomique : Pompes ATR - Equilibre en force bras fléchis

Exefcice autorisé selon 'dge
# ans Liniquement sur pompes ATA
8 ans Planche st zéne non autorsée
10 ans Serie non autonisée
1 ans Serie non auton sée
12 anx
12 am= Pompes ATH non autorisé
W ans Pompes ATH non avtonsé
1% ans Pompes ATH non aulofisé
Note de difficulté 1 2 3 4 5 & 7 2 9 10
|Pampes pl.dos départ d'une caisse a8 & 10
Les 2 sont lors de f'dvaluation
m AT Total points Zpts apts Gpts apts 12pts 15pts
[De Féquerre placement du dos bras fléchis corps carpé = 1pt Mombre de points obtenus par I'addition de la valeur
Il.'lt ré lanche ATR bras Réchi tendu = 3pts du placement du dos ou planche
Série ff : De I'appul corps tendu f monter Planche ATR BF/ redescendre corps tendu a I'equerre / Pl dos BF / Pompe ATR » 1x o i § av
(1x; 2x ; 3x en revenant & la position corps tendu entre les série) + Planche ATR + Planche ATR

Objectif du test Evaluer |a force des extenseurs des membres supérieurs

Porte mains et une caisse adaptable en hauteur pour I'exercice en placement du dos proche d'un mur

Matériel 4 ;
Barres Daralle!es pour e niveau superieur

Choisir une forme de travall en fonction des capacités a maitriser techniquement |'exercice. LU'exercice est réalisé dos aux barres paraliéles.

irectl nsign < : f - . , :
Directives / Cons gnes Le gymnaste annonce |a forme qu'il va présenter. Lexercice doit étre exécuté de facon lente et réguliére sans d-coups.

Le départ s'effectue en placement du dos, bras tendus avec I'alignement des bras avec le tronc proche du mur
Les coups de pieds sont posés sur une hauteur inférieure @ Ia hauteur du bassin et jambes tendues de fagon @ avoir les jambes 3 I'horizontale
lors de |a fléxion des bras a 90°.

DS Su pRvemenL S Sos: Par la flexion des bras jusqu'd 90° coudes serrés, tout en restant en placement du dos contre le mur, décoller les jambes
Repousser dans les bras pour venir avec I'alignement des jambes jusqu'a |a position d’ATR marqué contre le mur
Répéter l'exercice (10 X possibles) en venant reposer les pieds sur la hauteur en placement du dos, bras tendus
Les 2 formes d'élévation & I'ATR peuvent &tre réalisées dans le méme passage mais limité & 7 montée réussies 8 I'ATR

Equilibre en force par le Par le placement du dos = valeur 1 pt / Par la planche = valeur 3 pts

placement du dos ou en Départ de I'équerre marquée dos aux barres paraliéles

planche : Par la flexion des bras jusqu'a 90" coudes serrés, monter jusqu'a I'ATR marqué
Pas de balancement du corps, les positions de départ et d"arrivée doivent étre controlées a chaque répétition
Départ de |'appul corps tendu marqué, dos aux barres paralléles. Réaliser jusqu'a 3 fois |a série enchainée dans 'ordre indigué.

. i La montée en planche permet d'augmenter Ia note de difficulte entre Ia réalisation de la 2éme et 3eme série
Evolution Série :

Pas de balancement du corps, les positions de départ et d'arrivée doivent étre contrdlées & chaque répétition
La planche ATR bras fléchies permet d'augmenter la note de difficulté pour |a réalisation de la 2éme et 3éme série

Ne sont comptabilisés que les exercices complétement réalisés (extension compléte des bras aprés |s pompe)

Pour I'exercice du placement du dos : L'appul du dos ou des pleds contre le mur est autorisé.

le comptage est interrompu lorsque le maintien en placement dos ou I'ATR n'est pas marqué 1 seconde

Technique de mesure Pour l'exercice en équilibre en force  le comptage est interrompu lorsque le maintien & I'équerre ou I'ATR n'est pas marqué 1 seconde

Pour la série : I'élément suivant n'est pas comptabilise lorsque le maintien a I'appui corps tendu, a I'équerre ou I’ATR n'est pas marque 1 seconde.
Lors de la série c'est le nombre d'éléments qui détermine la note de difficulté. (En gras dans le texte)

L'évaluateur annonce |a réussite ou non de chaque élément réalisé
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Exercice n"4 |

Diéductions pour fautes technigues ef d'exdcution

POUR L'ENSEMBLE DES CHOIX D'EXERCICE Petite 0.10 Moyenne 0.30 Grossiere 0.50
Fleson de jambes, ouveriure des jambes. L) b L)
Ajusternent de |a pnse ou des mains en ATR, chaque fos, ¥
Toucher I'appareil avec les jambes ou peds ¥
Auitres Fautes de terue. ¥ ¥ v
Arret sane chute. W
Chiste aprés & ément reconmu Findu comptage
Chute pendant &ément Elémarit ron comptabiliss + Fin du complage
POMPE DU PLACEMENT DU DOS Petite 0.10 Moyenne 0.30 Grossiére 0.50
Manque &' aligrement dans le placement du dos, bras tendus [référence avec le mur) de 15 445 za4s
Manque da Aexon de bras < .a90
Coudes dcarlés T Ly
Exterizon non compléte des bras apras |a pompe Elément non comptabilizé
Mangue d dignemert en ATH l ¥ J
ATH narn mangue EMment non comprabilizé
ATR EN FORCE BRAS FLECHIS EN PLACEMENT DU DOS Petite 0.10 | Moyenne 0.30 | Grossiére 0.50
Equesrre ron marguss Ekment non comptabillzé
Mancque de Asaon de bras C&A0
Coudes écarlés zady
Exterimon ron complate des bras spres |s pompe Elémeru non comprabilizsé
Manque o alignement sn TR [ ¥ ]
ATR nor margué Ekment non comptabilisé
Balancerment du corps lors des retours en éguerre ¥
ATH EN FORCE BRAS FLECHIS PAR LA PLANCHE Petite 0.10 Moyenne 0.30 ﬂ“
Equerre non marqués ERment non complabillsé
Manque da Aesaon de bras £ .a90
Coudes écarlés zads
Fermeture du corps en planche de15 4445 z 445 non comptabilisé
Extenzion ron cormpléte des bras aprés |la pompe Ekément non comptabiisé
anque d sligremert en ATR | ¥ |
ATH non margus Elément non comptabilizé
Balsncerment du corps lors des retours en éguiers L
SERIE Petite 0.10 Moyenne 0.30 Grossiere 0.50
Ern plus dez pénalitéz défiries pour chague élémernt
Depart nor de I'appuil corps terdu pour la planche bras flécks Ekiment non comptabilisé
Mangque de Aexon de brazs en pompe ATH < &390
Balancement du cofps lors des relours en slation droite ou en Squenms v
Pour chaque dlement non recornu dares |a séne 1t wan et arched s s nove de dilicudns




Exercice n°5 I Force dynamique : Bras tendus - montée ATR
Exercice autorizé selon I'3ge
% ans Planche non autorisée
9 ans Planche non autorizée
10 ans Planche non autorizée
11 ans Planche non autarizée
12 ans
13 ans
14 ans
15 ans
Note de difficuité 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10
Les 3 formes sont possibles lors de
P'évaluation. Total points 2 4 7 9 12 15 20 25 30 35
Maximum 7 montées a I'ATR.

Equerre ATR force jbes écartées = 1 pt

Equerre ATR force jbes serrées = 3 pts Nombre de points obtenus par I'addition de la valeur du placement du dos ou planche

Equerre ATR force par la planche =5 pts

Objectif du test Evaluer la force d’antépulsion

Matériel Barres paralléles

Cholsir une forme de travail en fonction des capacités a maitriser techniquement I'exercice
L'exercice doit étre exécuté de fagon lente et réguliére sans 3-coups.
Départ de I'équerre jambes serrées marquée et dos aux barres paralléles,

Les 3 formes sont possibles en succession durant I'essai mais limitées 8 7 montées réussies a I'ATR

Montée jambes écartées = valeur 1 pt

Montée jambes serrées = valeur 3 pts

Montée par la planche jambes serrées = valeur 5 pts.

Les bras doivent rester tendus en permanence. En placement du dos, les épaules doivent rester au plus prés de I'aplomb des mains. Pas de
déformation au-dela de 45°,

Les bras doivent rester tendus pour la montée par la planche.

La descente entre chague placement ou planche s'effectue corps tendu et de maniére contrlée,

Directives / Consignes

ATR ou Planche :

C'est le nombre de points obtenus selon le type de placement réalisé qui détermine la note de difficulté.
Les consignes doivent &tre intégralement respectées pour valider chaque essai.

Le comptage est interrompu lorsque le maintien a I'équerre ou I’'ATR n'est pas marqué 1 seconde.
L'évaluateur annonce la réussite ou non de chaque élément réalisé

Technique de mesure

Normes de référence Norme FFG Aout 2021




_ Déductions pour fautes technigues et d'exécution
POUR L'ENSEMBLE DES CHOIX D'EXERCICE

Flexion de bras jusqu's 15° < 3 45° z & 45° non comptabilisé
Flexion de jambes. ¥ ¥ v
Ajustement de la prise ou des mains en ATR, chagque fols. "
Toucher l'appareil avec les jambes ou pieds v
Balancement du corps lors des retours en équerme v
Autres fautes de tenue. " ¥ ¥
Arrét sans chute.
Chute aprés élément reconnu Fin du comptage
Chute pendant élément Elément non comprabilisé + Fin du comptage
ATR EN FORCE BRAS TENDUS EN PLACEMENT DU DOS
Fermeture de I"angle bras / tronc de 15" &< & 45° 2 & 45° non comprabilisé
Position en équerre non marquée Elément non comptabilisé
Position en ATR non margquée Elément non comptabilise
Paosition en équerre non marquée Elément non comptabilisé
Position en ATR non marguée Elément non comptabilisé
Fermeture du corps en planche | de 15" b 45" | 2 B 45° non comprabilisé




Exercice n"6 Force statique : Planche libre
Exercice autorisé selon I'Age

B ans Autorisé jusqu'd 12 planche b I'horizontale jambes dcantdes b I"horizontale

1 ans Autorisé jusqu‘a la planche & I'horizontale jambes écartées a |"horizontale

10 ans Aurorise jusqu’s 1 série

N anz Autorisé jusqu'a 1 série

12 ans

13 ans Postion corps groupé non aulorisée

M ans Postion corps groupé non auborisée

15 ans Paostion corps groupé non aulor sée

Note de difficulté 1 2 3 4 5 [ 7 8 9 10
| Position corps groupé 28"
|Position a 4s° 24" 26" 28"
|Position a I'horizontale jambes écartées 24" 26" 25"
IPmlﬁbnll'hDﬂ!ﬂmH! jambes serrées z4" 26"
llsefie+ . 2 ¥ série OU 2 X série +
Série PM maintien 3" : (Départ en position groupée) > Planche libre écartée 3" ou serrée 3" [ engager jbes tendus entre bras [ Eg | 1 X série avec | PIENCNS Scanes 1usérie | Flanche écamée | 2X Série + 1are
werticale (min italienne) 3" / dégager en Planche ATR jbes &cartées pour monter 3 'ATR jambes serrées frevenir en Fermeture 3" lére planche | sé?:: avec | |1Ereplanche |OU2Xsérie avec| et 3&me
jbes serrées / Courbette / Equerre 3" (1 ou 2 fois en revenant & la position corps groupé pour enchainer les séries) écartée Lire pianche Sene::;:f nche) b 1‘;::;2“”’" planche serrée
Seirée

Objectif du test

Evaluer la force statique du complexe de I'épaule, Ia capacité de gainage.

Matériel

Porte mains d'une hauteur comprise entre 15 et 20 cm, chronometre

Choisir I'exercice en fonction des capacités a maitriser la forme choisie.
Le gymnaste annonce la forme qu'il va présenter.

Directives / Consignes

Choisir une des quatre possibilités de maintien en fonction de la capacité & maitriser la position.
Sur la position corps groupée les genoux doivent &tre en arriére des coudes

Planche libre : : "
Le départ pour chaque maintien en planche s'effectue de I'appui corps groupe.
Placement du bassin en position neutre pour velller a la fermeture jambes-tronc
Départ de l'appui corps groupé
Réaliser au maximum 2 fois la série et uniquement la planche au début de la 3éme série dans I'ordre indiqué avec les temps de maintien
Evolution Série: demandés

Le maintien en planche écartée de la 1&re planche en début de la 2éme et 3éme série permet d'augmenter la note de difficulté.
La réalisation de la série avec la 1&re planche libre executée jambes serrées augmente la note de difficulté.

Une déviation de 15" est tolérée sur la position de maintien choisie.
Une légére fermeture de I'angle jambes-tronc est tolérée jusqu'a 15°.
Technique de mesure C'est la position de maintien qui détermine la note de difficulte.

Les consignes doivent étre intégralement respectées pour valider chaque essai
L'évaluateur annonce la réussite ou non de chaque élément réalisé

Pour la série ce sont les maintiens qui déterminent la note de difficulté. (En gras dans le texte)

Le chronométre est déclenché dés que la position choisie est atteinte et stabilisée. Il est arrété pour toute modification de la position.

Normes de référence
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_ Déductions pour fautes techniques et d'exécution
POUR L'ENSEMBLE DES CHOIX D'EXERCICE

Flexion de bras jusqu'as 15 < 45 = & 45" Non comptabilise
Flexion de jambes. v v ']

Autres fautes de tenue. v v v

Chute pendant le maintien Fin du chranomatrags

En plus des pénalités deéfinies ci-dessus

Position de maintien Moins de 3 Sans arrét non comptabilisé
Toucher le sol avec les pieds v

Heurter le sol. V

Ajustement de la prise ou des mains en ATR, chagque fois. ¥

Mangque de fermeture de I"angle jambes / tronc lors du maintien de 15" 5 < 45" 2 & 45" non comptabilisé
Mangque d'extension sur la courbette v

Pour chague élement non reconnu dans |a série 1 pt est retranché sur la note de difficulte

Atribution des points pour les maintiens

PuaNCrE PosTON GRoure [ T e ]

Critére 1 Fautes précisées ci-dessus (pour 'ensemble des choix d'exercice) £ 5 0,3pts de foutes > 0,3 pts de fautes
Critére 2 Genoux derriére les bras et contre la pointrine oul NOMN
Critére 3 Stabilité du maintien oul NON
Critére 4 Dégagement des épaules dans la position de maintien oul NON

[ 4 Points d"exécution

PLANGHE UIBRE 345 00 3 (HORZONTAL e [ oem |

Critéere 1 Fautes précisées ci-dessus (pour 'ensemble des cholx d'exercice) £ & 0,3pts de fautes »a 0,3 pts de fautes
Critére 2 Fermeture angle jambes / tranc 15" Au-dela de la tolérance de 15
Critére 3 Stabilité du maintien oul NON
Critére 4 Dégagement des épaules dans la position de maintien oul NON

{ 4 Points d'exécution




| Exercice n°7 | Force statique : ATR
Exercice autorise selon I'dge

8 ans ATR aux porte-mains seulement

9 ans ATR aux porte-mains ou au sol

10 an= ATR aux porte=mains ou au sol

1 ans ATR Bux porte-maing, Bu 2ol oU BANESUN BvEt Sangle

12 an=

13 ans

™ ans Anneaux uniguement

15 ans Anneaux uni guement

Note de difficulté 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
PM 10" 15" 20" 30"
hl 5" luu le'l 25“ 4'}" 'EO"
Anneaux avec sangle (hauteur genous) 15" 25" 35" 45" 55" 70"
Anneaus 5" 10" 15" 20" 25" o 35" 40"
Objectif du test Capacité 3 rester en ATR sans déformation du corps
Matériel Sur une surface stable, au sol ou porte-mains. Aux anneaux a hauteur de portique, chronometre, sangle

Directives / Consignes

Evolution

Cheisir I'exercice en fonction des capacités 3 maitriser la forme choisie.

Le gymnaste annonce |a forme qu'il va présenter.

Chaisir une des deux possibilités de maintien en fonction de la capacite a maitriser la position.
Au sol ou porte-mains : Le départ pour chague maintien est laissé libre et le gymnaste peut bénéficier d'une aide pour stabiliser la position.
Placement du bassin doit 8tre en position neutre pour veiller a la fermeture jambes-tronc

Le départ s'effectue 3 partir de |2 position des pieds dans les cables.
Anneaux avec ou sans sangle : Les anneaux sont ouverts avec les poignets tournés vers |'extérieur. Les bras sont tendus.

Le corps et les jambes sont en alignement avec les cables sans appuis marqués contre la sangle.

Technique de mesure

Aux porte-mains ou au sol, le chronométre est enclenché au moment ol le maintien est stabilisé et que I'entraineur ne le touche plus.

Aux anneaux, Le chronometre est enclenché dés que |a position est controlée avec les jambes serrées.

Le chronomeétre est arrété au moment ol I'appui renverse n'est plus correctement maintenu, s'il y a deplacement des appuis ou une flexion prononcee de bras.

Au deuxieme arrét du chronometrage, la mesure du temps est terminée.
L'evaluateur annonce le temps toutes les 5 secondes.
L'évaluateur annonce lersqu’il enclenche et arréte le chronometre

MNormes de référence
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POUR L'ENSEMELE DES CHOIX D'EXERCICE

Déductions pour fautes technigues et d'exécution

Flexion de bras Jusgqu'a 15° « 345" = & 45" Arrét chronomeatre
Flexion de jambes, ouverture des jambes. v v ¥

Autres fautes de tenue. v v v

Fermeture de bras / tronc lors du maintien jusqu'a 15 de 15" & < 45* = & 45" Arrét chronomitre
Fermeture de I'angle jambes [ tronc lors du maintien jusqu's 15° de 15 b < 45° 2 b 45" Arrét chronomitre
Délacement des mains - A chague fois v En ATR au sol + de 3 pas = fin du chronométrage
Chute pendant le maintien Fin du chronométrage

Anneaux sangle = appul des jambes trop margué sur la sangle faisant perdre I'appui sur les bras Fin du chronoméwrage

Atribution des points pour les maintiens

ATR aux PORTE-MAINS ou S0OL

Critére 1 Fautes précisées ci-dessus [pour I'ensemble des choix d'exercice) £ a 0,3pts de fautes »a 0,3 pts de fautes
Critére 2 Respect des courbes de la colonne vertebrale oul NON

Critére 3 Stabilité du maintien ou NOM

Critére 4 Sans déplacement des appuis oul NON

[/ 4 Points d'exécution
ATR aux ANNEAUX avec [ ou sans sangle _

Critére 1 Fautes précisées ci-dessus (pour l'ensemble des choix d'exercice) £ b 0,3pts de fautes > 0,3 pts de fautes
Critére 2 Manque d'ouverture vers 'extérieur des anneaux £15" Au-dela de |a tolérance de 157
Critére 3 Stabilité du maintien oum NON

Critére 4 Alignement poignets/épaules/bassin oul NON

{ 4 Points d'exécution




Exercice n°8

Force d'endurance : Cercles

Exercice autorisé selon I'dge

8ans Non autorisé sur les séries au cheval bas
9 ans Non autorisé sur les séries au cheval bas
10 ans Non autorisé sur les séries au cheval bas
11 ans Mon autorisé sur les séries au cheval bas
12 ans
13 ans
14 ans
15 ans
Note de difficulté 1 2
10 cercles 20 cercles 30 cercles

Champignon haut (40 cm du sol)

Point d"attention sur la qualité.
Cumul des fautes sur I'ensemble des 10
cercles réalisés.

premiers

Champignon bas
A plat au sol

10 cercles

20 cercles 30 cercles

40 cercles

Point d'attention sur la qualité.

Cumul des fautes sur I'ensemble des 10 premiers cercles réalisés.

3 séries de 4 séries de 5 séries de 6 séries de
. .. L. 10 cercles 10 cercles 10 cercles 10 cercles
Sur cheval bas + Tapis a hauteur de 'aréte supérieure du cheval
avec argons . . L ..
¢ Repos actif en équerre sur poignées (4") entre les séries.
Cumul des fautes sur la premiére série de cercles réalisés.
Objectif du test Evaluer |la qualité des cercles chez les jeunes et I'endurance spécifigue aux argons chezles plus grands
Matériel Champignon haut et bas, cheval bas avec poignées et tapis de chaque coté 3 hauteur de 'aréte supérieure du cheval
Choisir I'exercice en fonction des capacités a maitriser la forme choisie.
Le gymnaste annonce |a forme qu'il va présenter.
[Jirectivesf Cuns,igne_c, Choisir une des deux possibilités pour réaliser le nombre de cercles selon |3 série.
ch i Le depart est laisse libre. Le comptage commence a partir de la position dorsale.
ampignon ; _ . L . ) . . .
pig L'exercice doit etre realise en respectant les exigences technigues, sans deplacement des mains sur le champignon et sans changement
d'orientation du corps
Réalizer des séries de 10 cercles en alternance avec un repos actif en éguerre sur les poignées, tenue 4" sans toucher le sol.
Le départ est laissé libre. Le comptage commence 3 partir de |a position dorsale et se termine a |la position dorsale pour venir directement en
Evolution Cheval bas: equerre sans un temps de pose.

Lors de la reprise de |la série suivante, passer les jambes entre les bras et repartir en cercles.

Les cercles doivent étre réalisés en respectant les exigences technigues.

Technique de mesure

Le comptage commence 38 partir de |a position dorsale, lorsque le ggmnaste est sur les deux appuis.

Le comptage s'arréte a |a position dorsale, sur les deux appuis.

L'évaluateur compte a voix haute le nombre de cercles comptabilises.
Larsqu'un cercle n'est pas comptabilisé, I'évaluateur le signale en ne comptant pas le cercle. Le gymnaste doit alers rajouter un cercle supplémentaire pour que sa série de 10 cercles

compte.

La note d'exécution s'applique seulement sur les 10 premiers cercles pour les exercices au champignon et [a 1ére série au cheval bas. Pour les cercles suivants, un cercle peut ne pas &tre
comptabilisé si I'exécution ou la forme technique n'est pas reconnue,

Aucune penalité pour flexion de jambes est applique sur le maintien en équerre.

Normes de reférence
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Exercice n°8

Déductions pour fautes techniques et d'exécution

POUR L'ENSEMBLE DES CHOIX D'EXERCICE Petite 0.10 Moyenne 0.30 Grossiere 0.50
lambes flechies ou écartées dans le cercle -chague fois vV W W
Cercles avec flexion des hanches [pénalisation globale) v W
Amplitude insuffisante dans les cercles [pénalisation globale) v
Toucher I'appareil avec les jambes ou pieds [pénalisation globale) v
Déviation dans les cercles [pénalisation globale, par série au cheval bas) de 300 4 < 45 = 345 non comptabilizé

Cercle non reconnu

Faute & plus de 0.5 ou déformation technique impartante

Cercles non comptabilizés lors d'une série de 10 cercles

Dait effectuer un cercle supplémentaire de remplacement

Chute pendant |a série

Fin du comptage et determination de la nate de difficulté entrant dans le baréme

Série ne comportant pas 10 cercles

non reconnaissance de la série

CERCLES AU CHEVAL BAS Petite 0.10 Moyenne 0.30 Grossiere 0.50
Cercles avec flexion des hanches [pénalization globale et par série) vV W
Amplitude insuffizante dans les cercles [pénalisation globale et par s&rie) v

Reprise trop lente entre les séries de 10 cercles

Fin du comptage et determination de la nate de difficulté entrant dans le baréme

Touche du tapis en équerre

Avertissement 4 la 1ére touche - Fin de l'exercice 2 la 2éme touche

Toucher les tapis avec les jambes ou pieds pendant les cercles - chague fois

¥




Exercice n°9

Force explosive des jambes et coordination motrice - Quintuple bonds pieds joints

Exercice autorisé selon I'dge

Bans
9ans
10 ans
11 ans
12 ans
13 ans
14 ans
15ans
Note de difficulté

2

3

4

5

6

7

8

9

10

Quintuple bonds pieds joints 8 2 9 ans

<599 m

6,00-6,49 m

6,50-6,99 m

7,00-7,49 m

7,50-7,99 m

8,00-8,49 m

§,50-8,99 m

9,00-9,49 m

9,50-9,99 m

>10,00 m

Quintuple bonds pieds joints 10 4 12 ans

<749 m

7,50-799 m

8,00-8,49 m

§,50-8,99 m

9,00-9,49 m

9,50-9,99 m

10,00-10,49 m

10,50-10,99 m

11,00-11,49 m

>11,50m

Quintuple bonds pieds joints 13 4 15 ans

<8,99m

9,00-9,49 m

9,50-9,99 m

10,00-10,49 m

10,50-10,99 m

11,00-11,49 m

11,50-11,99 m

12,00-12,49 m

12,50-12,99 m

>13,00

Evaluer la capacité & enchainer un mouvement de force avec les membres inférieurs.

Objectif du test

Matériel Piste de saut - Marquage de la ligne de départ. Un décamétre

2 tentatives sont permises. Départ les pieds serrés, les orteils sur la ligne au point zéro. Effectuer 5 bonds pieds joints sans temps d'arrét entre les bonds.
L'écart des jambes doit &tre inférieur de la largeur du bassin et un décalage des pieds inférieur a la longueur d'un pied.
Le gymnaste peut utiliser le balancement des bras pendant I'exercice. (bras libres)

Directives / Consignes

La distance est mesurée jusqu’au point du corps le plus proche de la ligne de départ. (& 'arriére du pied)

Technique de mesure .
q La mesure de la meiileure tentative est comptabilisée.

Normes de référence Norme FFG Mai 2022

Validation du quintuple bonds

Arrét marqué entre les bonds non reconnaissance

Appui des mains au sol a la réception d'un bond non reconnaissance

Décalage des pieds : supérieur a la longueur d'un pied non reconnaissance

Ecart des jambes au-déla de la largeur du bassin non reconnaissance




| Exercice n°10

I Force statique : Planche suspension et appui aux anneaux I

Exercice autoriseé selon I'age

B ans
9 ans
10 an=
Mans
12 ans
13 ana
W ans

15 an=z

Uniguement planche &n suspension

Uniguerment planche en suspension

Uniguement planche en suspensicn
Série non autorisée
Série non autorisée

Planche arriére non autorisé

Planche amére non autonsé

Note de difficulté

|Plinr.he arriére jambes serrées

= 3" ="

|Planche avant jambes serrées

23" 26"

[Planche tibre jambes écartées

[Planche libre jambes serrées

série : Planche libre jambes ecartées + croix z3"+23"

Série : Planche libre jambes serrées + croix 23+

Objectif du test

Evaluer la force isométrique des groupes musculaires concernés

Matériel

Anneaux 3 hauteur de portigue, chronométre

Directives / Consignes

Evolution

Choisir I'exercice en fonction des capacités a maitriser la forme choisie.
Le gymnaste annonce la forme gu'il va présenter.

Choisir I'une des deux positions possibles.,
Planche en suspension : Le départ pour chague maintien est laissé libre.
La position est maintenue, bras tendus et corps rigoureusement gainé durant I'exécution, corps parfaitement & I'horizontale.

Deux formes sont possibles, jambes écartées ou semrées.
Planche libre : Le départ pour chague maintien est laissé libre.
La position est maintenue, bras tendus et corps rigoureusement gainé durant I'exécution, corps parfaitement a I'horizontale.

Séri Réaliser la planche jambes écartées ou serrées et de fagon enchainée une croix.
rne: 2 T i . . . . N 2
Le départ en planche est laissé libre et I'enchainement avec la croix peut se faire en revenant par une position en appui corps groupé.

Technique de mesure

Le chronometre est déclenche dés que la position choisie est atteinte et stabilisée. Il est arrété pour toute modification de la position.
Une déviation de + 15° est tolérée sur la position de maintien choisie.

Une légére fermeture de I'angle jambes-tronc est tolérée jusqu'a 15°%

C'est la position de maintien qui détermine la note de difficulté.

L'évaluateur annonce la reussite ou non de chaque element realise

MNormes de réference
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Exercice n"10 Deductions pour fautes techniques et d'exécution

POUR L'ENSEMBLE DES CHOIX D'EXERCICE Petite 0.10 Moyenne 0.30 Grossiére 0.50
Flexion de bras jusqu'a 15 < ady = 3 45 non reconnaissance
Flexion de jambes. v " v
Autres fautes de tenue. v Y v
Prises incorrectes pendant le maintien vV
Chute pendant le maintien Fin du chranométrage
Série : Position de maintien Mains de 3" Sans arrdt non reconnaissance
Série : Bslancement excessif des snneaux dans I'enchainement des 2 éléments v
Serie : 5i non reconnaissance de la croix comptabilisé I'exercice en planche libre jbes sernrées ou écarées simaintien mini 3"

Atribution des points pour les maintiens

PLAMNCHE en SUSPENSION ou en PLANCHE LIBRE 1 Point 0 Point
Critére 1 Fautes preécisées ci-dessus [pour 'ensemble des choix d'exercice) 280,3ptsdefautes =303 ptsde fautes
Critére 2 Deviation de la planche a I'horizontale =15® fAu-dela de latolérance de 15
Critére 3 Fermeture angle jambes [ tronc =15° Au-deld delaolérance de 15
Critére 4 Stabilité du maintien oul NON

[ 4 Paints d'exécution

SERIE 1 Point 0 Point
Critére 1 Fautes précisées ci-dessus [pour I'ensemble des choix d'exercice) £30,3ptsdefautes 20,3 ptsde fautes
Critére 2 Croix : Poignets trop engagés. Planche : Ferm. angle jbes [ tronc oul MO
Critére 3 Deviation de la position en planche Z15° fu-dela dela tolérance de 15
Critére 4 Déviation de la position en croix Z15® Au-deld de la talérance de 15

[ 4 Points d'exécution




SOUPLESSE

Exercice n°1 |

Battement avant - Fente arriére tenue

Exercice autorisé pour |'ensemble des années d'ages

= o
fente arriere  +

maintien 5" a la 3eme

Objectif du test

Evaluer I'amplitude du complexe de la hanche (antéro/postérieur) de maniére dynamgiue et active.

Matériel

Barre de danse ou caisse. La pose de la mains doit étre a hauteur de poitrine.

Directives / Consignes

Réaliser 3 fois un battement d'une jambe vers |'avant enchainé avec un battement vers l'arriére pour marquer la position en fente sur le coup de pied.

La 3éme fente arriére est maintenue 5 sec. avant le retour a la station droite.

Technique de mesure

Une valeur est attribuée pour chaques critére défini et respectée dans le tableau de référence.

Réaliser |'exercice sur la jambe d'appui droite puis sur la jambe d'appui gauche.

L'évaluateur peut donner la rythmique de I'exercice sur 2 temps et compte le temps de maintien sur la fente.

Normes de référence

Norme FFG Janvier 2021

Exercice n°1 Attribution des points selon critéres
1 point 0,5 point 0 point
* Pied au dessus épaule
Critére 1 Battement avant * Alignement épaule Pied hauteur d'épaule En dessous
bassin/pied d'appui
* Bassin au dessus
Critére 2 Fente arriére Bassin en dessous du genou Bassin hauteur du genou | * Non tenue 5"
ala 3eme fente
* Jambes de battement
reste tendue M 1 critére : Manque 2 critéres
) anque 1 critére a
Critére 3 Tenues de jambes * Jambe en fente tendue 4 . ou plus
respecter
* Jambes d'appui tendues P a respecter
* Pointe de pied tendu
* Buste maintenu droit M 2 crité
anque 2 critéres
* Téte dégagée des épaules Manque 1 critére a 9
Critére 4 Port du buste téte placement bras - . ou plus
* Maintien des bras a respecter
. a respecter
I'horizontale
* Maintien position jambes en 2nd L Manque 2 critéres
. Manque 1 critére a
Critére 5 Ouverture du bassin * Battement en endehors respecter ou plus
* Fixation du bassin P a respecter




Exercice n°2

| Battement coté - Retour en rond de jambe devant

Exercice autorisé pour I'ensemble des années d'dges

3 battements sur le coté - Au 3&éme tenir 2° rond de jambe maintien 5

Objectif du test

Evaluer I'amplitude du complexe de la hanche (coxo fémorale) de maniére dynamaqiue et active sur de I'abduction

Matériel Barre de danse ou caisse. La pose de la mains doit étre a hauteur de poitrine.
Réaliser 3 fois un battement en seconde d'une jambe sur le coté.
Directives / Consignes Au 3&me battement maintenir la jambe 2 sec. et effectuer un rond de jambe vers I'avant.

Tenir la jambe 5 sec. avant de revenir a la station droite.

Une valeur est attribuée pour chaques critére défini et respectée dans le tableau de référence.

Technique de mesure Réaliser I'exercice sur la jambe d'appui droite puis sur la jambe d'appui gauche

L'évaluateur peut donner la rythmique de I'exercice sur 2 temps et compte les temps de maintien de jambe

Normes de référence Norme FFG Janvier 2021

Exercice n°2

| Attribution des points selon critéres

1 point 0,5 point

0 point

* Pied au dessus épaule

* En dessous

Critére 1 Battement coté + maintien 2 sec. * Alignement épaule Pied hauteur d'épaule * Non tenue 2" la jambe
bassin/pied d'appui coté
* Pied en dessous du
. . R . . . . bassin
Critére 2 Rond de jambe avant + maintien 5 sec. Pied au dessus du bassin Pied hauteur du bassin
* Mon tenue 5 sec.
la jambe devant
# Jambe de battement )
L. Mangue 2 critéres
. . reste tendue Manque 1 critére a
Critére 3 Tenues de jambes \ . ou plus
* Jambes d'appui tendues respecter .
. . a respecter
* Pointe de pied tendu
* Buste maintenu droit "
. i : " . Mangue 2 critéres
e . * Téte dégagée des épaules Manque 1 critére a
Critére 4 Port du buste téte placement bras . ou plus
* Maintien des bras & respecter )
I e a respecter
I'horizontale
* Fixation du bassin &
I'horizontal M 2 crité
H . anque £ Criteres
. . ) ) ) * Travail de la jbes en endehors Mangue 1 critére a 4
Critére 5 Mobilitée articulaire bassin : . ou plus
® Retour de la jambe a I'avant respecter

par la mobilité de
I'articulation de la hanche

a respecter




Pivot sur la jambes d'appui + écart facial et antéro-postérieur

Exercice autorisé pour I'ensemble des années d'dges

Objectif du test

Evaluer I'amplitude articulaire de la hanche de maniére dynamique et active.

Matériel

Barre de danse ou caisse. La pose de la mains doit étre a hauteur de poitrine.

Directives / Consignes

De la position d'une jambe en maintien 2 sec. devant, effectuer un pivot sur 1/2 pointe pour venir poser le pied sur la barre.
En amenant le bras tendu vers la téte, inclinaison du buste de profile a la jambe, tenir 2 sec. et revenir a la posture droite.
Faire glisser la jambe pour venir en écart facial, tenue 5 sec. et remonter.
Effectuer 1/4 de tour exterieur sur 1/2 pointe pour faire glisser la jambe pour venir jusqu'a I'écart antéro posterieur, tenue 5 sec. et remonter.
Venir en planche facial en enlevant le pied de la barre et sans la tenir dans la main.
Maintien de la planche 5 sec.

Technique de mesure

Une valeur est attribuée pour chaques critéres définis dans le tableau de déduction pour fautes.
Réaliser I'exercice sur la jambe d'appui droite puis sur la jambe d'appui gauche
L'évaluateur compte les temps de maintien de jambe, les écarts, et la planche.

Normes de référence

Norme FFG Janvier 2021




Exercice n"3

Attribution des points selon critéres

1 point

0,5 point

0 point

= Maintien jambe libre
au-dessus du bassin

Jambe libre hauteur

= Jambe libre en dessous
baszin

Maintien 2 sec. + pivot sur la jambes d'appui
Oritbre 1 a ppu = Alignement epaule bassin = Mon tenue 2 sec_la
bassin/pied d'appui jambe devant
Mainti i ili
;m:ntuen du bassin équilibré et = Mangue 2 criteres ou
. . ) o Mangque 1 critére & lus b respecter
Critére 2 Maintien pied sur la barre + inclinaison 2 sec. = Inclinaison par extension du " ' P pac
buste respecter = Inclinaison non tenue
2 )
= Epaule touche la jambe e
= Alignement des jambes en écart
facial - Man 2 cribér
. ; R = Realisation avec un en dehors Manque 1 critere a = ':_WE Eriieres au
Critere 3 Descentesrermonts en écart facial tenue 5 sec. ) . plus @ respecter
des jambes sur le bassin respecter psah -t
# Fluidité dans la descente et FATEnan TEnUE = sec
remonte
+ alignement des jambes en écart
i t
o Imjpus. s » Mangue 2 critéres ou
o . . + Réalisation avec un en dehors Mangque 1 critére b '
Critere 4 Descente/remonte en antero tenue 5 sec. _ ) plus a respecter
des jambes sur le bassin respecter « Ecart non 4en
« Fluidité dans |a descente et ECartnon tenue 5 sec.
remonké
+ Extension du buste su dessus
du bassin Manaue 1 critére 3 = bdangue 2 critéres ou
Critére 5 Maintien en planche tenue 5 sec. = Extension de |s jambe su . i plus & respecter
dessus du bassin rEspeLtst # PFlanche non tenue 5 sec.
= Stabilité de la planche
® lambes de battement
reste tendue Manque 1 critére & Mangue 2 critéres
Critére &6 Tenues de jambes * lambe en fente tendue respecter ou plus
= Jambes d'appui tendues a respecter
* Pointe de pied tendu
Bugte imtenu droit
* T'l:!; dl,“am_ duE rﬂl | » 1 critére & Mangque 2 critéres
Critére 7 Port du buste téte placement bras e Cegagee Ces Epaules anque = crifére A ou plus
* Maintien des bras & respecter .
a respecter

I'horizontale




Exercice n°4

Départ de profil a la barre - Pied sur la barre

Exercice autorisé pour I'ensemble des années d'ages

I "L
Y4 L il b4 } \ 7

Objectif du test

Evaluer I'amplitude articulaire tronc/jambes de maniére dynamique et active.

Matériel

Barre de danse ou caisse. La pose de la mains doit étre a hauteur de poitrine. Baton dans les mains

Directives / Consignes

Départ de la station droite, bras aux oreilles et un pied posé sur la barre au dessus du bassin, tenir 2 sec.
Effectuer une inclinaison du buste en avant jusqu'a I'horizontal tenir 2 sec. et revenir
Effectuer une inclinaison de 45° du buste sur I'exterieur de profil a la jambe tenir 2 sec. et revenir
Effectuer une inclinaison de 45° du buste sur l'intérieur de profil a la jambe tenir 2 sec. et revenir
Effectuer une extension en arriére avec les bras dans le prolongement du buste tenir 2 sec. et revenir
Descendre le buste en avant dos plat jusqu'a I'horizontal et poursuivre la descente pour poser le baton et venir en fermeture sur la jambe d'appui en placant les mains
derriére le pied, tenir 5 sec.

Technique de mesure

Une valeur est attribuée pour chaques critéres définis dans le tableau de déduction pour fautes.
Réaliser |'exercice sur la jambe d'appui droite puis sur la jambe d'appui gauche
L'évaluateur compte les temps de maintien sur les positions.

Normes de référence

Norme FFG Janvier 2021




Attribution des points selon critéres

1 point

0,5 point

0 point

= Descente dos plat
jusgu'a 'horizontal
= Bras dans alignement buste

Mangue 1 critére &

= Mlangue 2 critéres ou

Critere 1 Inclinaicon buste en avant, tenir 2 sec. = Bassin dans I"alignement ree ar plus a respecter
de |la jambe d'appui = Position non tenue 2 sec.
# Fluidité dans |la descente
et remonte
= Maintien du bassin
équilibré et droit
- Incllr.\alsnn lufsq.u a 45 o Mangue 2 critéres ou
* Bassin dans |'alignement Mangue 1 critére a lus & respecter
Critére 2 Inclinaison buste coté extérieur, tenir 2 sec. de la jambe d'appui 9 F . Pe
i respecter = Position non tenue 2 Sec.
= Bras maintenus dans le
prolongement du buste
= Fluidité dans |la descente
et remonte
* Maintien du bazzin
éguilibré et droit
® Inclinai [ ‘& 45
ne "_“uun ||..!5:q.u 545 = fMangue 2 critéres ou
+ Baszin dans I"alignement Mangue 1 critére & lus b respecter
Critére 3 Inchinaison buste coté intérieur, tenir 2 sec. de la jambe d'appuwi 9 e )
) respecter = Position non tenue 2 sec.
= Bras maintenus dans le
prolongement du bushe
* Fluidité dans la descente
et remonte
* Maintien du bazzin
éguilibré et droit
# Inclinaisonpar extension = Mangue 2 critéres ou
Critbre 4 Extension buste en arridre, tenir 2 sec. - Bass-_n dans !‘allgn_ement Mangue 1 critére a plus_'a:u respecter
de la jambe d'appui respecter = Position non tenue 2 sec.
= Bras maintenus dans le
prolongement du bushe
= Maintien du dos plat
jusqu's I'horizontal
= Bassin dans "alignement L
de la jambe d'appui = fdangque 2 critéres ou
Descente du buste en avant dos plat jusqu'a I'horizontal et e plus a respecter
- , i N ) = Bras maintenus dans le Mangue 1 critére & o
Critére 5 fermeture sur la jambe d'appui en placant les mains derridgre le * Position non tenu 5 Sec
prolongement du buste respecter ) L
pied, tenir 5 sec. . I X = fdains non posées a
jusqu'ad I'horizontal Iarridre du pied
Frigr [}
= En fermeture la poitrine . e o
touche jambe d appui
# Fluidité dans le mouwvement
#* lambe sur la barre maintenue Mangue 2 critéres
—_ & L
Critére & Tenues de jambes rendu . ) Manque 1 critére & ou plus
= Jarmbe d'appui tendu respecter B respechs
Ly T
= Pointe de pied tendu pac
= Buste maintenu droit .
= Téte dégagée des épaules Mangue 1 critére & Manque 2 critéres
Critére 7 Port du buste téte placement bras - ou plus
= Maintien du baton bras respecter
B respecter

tendus




TESTS TECHNIQUES

Version février 2022

Le contenu des grilles de test est toujours principalement composé de différents éléments de base importants pour la formation et I’évolution des jeunes

gymnastes.
La précision apportée dans la réalisation des exercices de bases est un facteur indispensable au préalable pour I'apprentissage d’éléments de grandes

difficultés et mener a la haute performance.

Ce programme est un fil conducteur a I’entrainement avec des exercices qui peuvent s’intégrer en routine pour diriger les séances, d’aider les entraineurs
moins expérimentés dans la planification pour la formation vers I’accession a la haute performance.

Le gymnaste présentera un seul passage par groupe d’exigence. Toutefois, il est demandé au préalable aux entraineurs de faire valider chaque niveau de
groupes d’exigence a son gymnaste. Sur le principe de la « Part Méthode », cela conditionnera sa bonne assimilation des fondamentaux de notre discipline.



SOL

Déductions spécifiques SOL : Fautes:

Petite 0.10

Moyenne 0.30

Grossiéere 0.50

Déductions pour fautes techniques, de tenue et

d'exécution

Position imprécise (groupée, carpé, tendue). v v v
Hauteur ou amplitude insufisante lors des sauts ou éléments volants Y v
i o . ) incomplétes. jusqu'a . . .
Rotations longitudinales incomplétes 30° 31° - 60° 61°-90 90" et non reconnu
Le gymnaste est touché mais non aidé par 'entraineur pendant v
I'exercice.
Interruption lors d'un mouvement d'élévation Y v Y
Flexion des bras ou des jambes, ouverture des jambes. ¥ v v
Fausse position du corps ou correction de la tenue en position finale Y v Y
Saltos avec jambes ou genoux écartés. < largeur des épaules | = largeur des épaules
Ouverture des jambes lors de la réception < largeur des épaules | = largeur des épaules
Chute ou appui d'une ou des mains a la réception (Pour exercices 1.0t
avecréception au sol et fosse surélevée) ~P
Ecart atypique des jambes. v
Autres fautes de tenue. Y v Y
Exigence technigue précisée dans le texte non respecté (en italique) v
EVALUATION PAR CRITERE - GROUPE 1 UNIQUEMENT (sauf exercice 11 et 12)
1 Point 0,5 Point 0 Point

Critére 1 : Exécution bras tendus

Sur I'ensemble de la
série

%i1faute a 0,3

i plusieurs fautes a 0,3

Critére 2 : Exécution jambes tendus selon précision

sur l'ensemble de la
serie

5i1faute a 0,3

Si plusieurs fautes a 0,3

Critére 3 : Respect des placements dos et/ou position ATR-Chandelle

Sur l'ensemble de la
série

%1 1faute a 0.3

&1 plusieurs fautes & 0,3

Critére 4 : Respect des exigences techniques (téte)

Sur 'ensemble de la
série

%1 1faute a 0.3

%1 plusieurs fautes & 0,3

/ 4 Points d'exécution




SOL Groupe | : Les Enroulés, les placements du dos et les cercles Age :

Répéter 4 x I'exercice de facon enchainée :

De la station droite, abaisser le buste sur les jambes tendues et renversement arriere jambes tendues pour venir en prise
d'appui sur les bras tendus vers I'ATR (chandelle épaules décollées) et rouler en avant jambes tendues a la station droite.
[TEte rentrée dans les positions d'oppuwi a 'ATR)

Répeéter 4 x I'exercice de facon enchainée :
De la station droite, fente avant ATR marqué, rouler en avant a la position accroupie et placement du dos corps carpée en
développant jambes tendues sérrées jusqu'a I'ATR. (Tete rentrée dans les positions d'oppw 0 VATR)

Enchainer : De la station droite, 2 ¥ (roulade arriére bras tendus en placement du dos jambes groupées), puis 2 ¥ (roulade arriére
bras tendus en placement du dos jambes tendues) (corps carpé) puis 2 ¥ (roulade arriere bras tendus et corps tendu a I'ATR). Abaisser
les jambes tendues et se redresser a la station droite. (Téte rentrée dans (es positions d'oppw a VATR)

Repeter 4 x I'exercice de facon enchainge :

De la station droite, fente avant ATR margue, puis rouler en avant a la position accroupie et placement dos jambes tendues
sérrées a I'ATR avec 11 tour en valse avant.

A la 4éme répétition, rouler en avant pour se redresser jambes tendues a la station droite.

(Téte rentrée dans les positions d'oppwi & FATR).

Répéter 4 x I'exercice de facon enchainée :
De la station droite, abaisser le buste sur les jambes tendues et roulade arriere arriere bras et jambes tendus a I'ATR avec 1/4
de tour en valse arriére et roulade en avant jambes tendues 3 la station droite. (TEte rentrée dans les positions d'oppw o NMATR)

Repeter 4 x I'exercice de facon enchainge :

De la station droite, abaisser le buste sur les jambes tendues et roulade arriére bras et jambes tendus a I'ATR avec 1/2 tour en
valse arriére et roulade en avant groupée a la position accroupie et placement du dos jambes tendues a I'ATR avec 1,2 tour en
valse avant, abaisser les jambes tendues et se redresser a la station droite. (Téte rentrée dans les positions d'appwi ATR)

Série 1 : De la station droite, fente avant ATR marqué, roulade avant a la position accroupie et placement du dos jambes
flechies et tendre les jambes a I'ATR avec un 1f2 tour sauté puis enchainer |3 x roulade arriére bras et jambes tendues a I' ATR avec
1/1 tour en valse arriére), a la station droite. (TEte rentrée dons (es positions d'appwi ATR)

Repéter 4 x 'exercice de facon enchainée ;. De la station droite, abaisser le buste sur les jambes tendues et roulade arriére
bras et jambes tendus a I'"ATR avec 12 tour en valse arriere et roulade en avant a I'équerre passageére jambes écartées et
placement du dos a I'ATR (Endo) avec 1/2 tour en valse avant, abaiszer les jambes tendues et se redresser a la station droite.
(TEte rentrée dans (es positions o'oppui ATR)

Serie 2: De la station droite, fente avant ATR marque, roulade avant et Endo jambes serrées a I'ATR marqueé, roulade avant et
Endo jambes écartées a I'ATR marqué, 1/1 tour en valse avant, roulade avant & |a position accroupie et placement du dos jambes
tendues a I'ATR avec 32 tour en valse arriére, abaiszser les jambes tendues a la station debout, abaisser le buste sur les
jambes et roulade arriere bras et jambes tendues a I'ATR avec 11 tour en valse arriére, et roulade arriére bras et jambes tendues a
I'ATR avec un 1/2 tour sauté, roulade avant et Endo jambes écartées a I'ATR tenu 2", roulade avant jbes tendues a la station
droite. (Téte rentrée dans les positions d'appwi ATR)

10

Seérie 3: De la station droite, fente avant ATR avec 1 rebond, roulade avant et Endo jbes serrées a I'ATR margué, roulade avant
et Endo jambe serrées avec un 12 tour en valse avant a I'ATR, abaisser lentement les jambes tendues et serrées entre les bras a la
station assise passagere, renversement arriére a I' ATR marqué, abaisser lentement les jambes tendues et serrées entre les bras
a la station assise passagere, renversement arriére a I' ATR avec un 12 tour en valse arriére, roulade avant Endo jambes écartées
a I'ATR avec 12 tour sautés, abaisser les jambes tendues et se redresser a la station droite.

{Téte rentrée dans les positions d'oppui ATR)

11

Départ du ou des cercles écartées (Thomas) @ Gogoladze ou 12 pivot a ['appui renverse

12

Départ du ou des cercles écartées (Thomas) > 2707 pivot (dans 2 cercles max) directement a I'appui renversé et s’abaisser en
cercle des jambes écartées (Thomas) ou serrées




S0L Groupe Il : Progression en Acrobatie avant Age:

1 De Ia.statin:un droite, saut de téte sur tl.ln:u: de 50 cm arrivée en contre bas avec un sur-tapis de 10 cm

{orrivée bras tendus gux oreilles @ NMarrivée)  (téte en extension)
2 ||De 1a roulade avant, 5t de téte 3 rebonds enchainés (bros tendus gux oreilles @ 'orrivée et sur les rebonds) (téte en extension)
3 1l0'un tremplin : sursaut st.mains 3 rebonds enchainés. (bras tendus aur oreilles a l'arrivée et sur les rebonds)  (téte en extension)
a D'un tremplin : sursaut, St de mains 1 pied, 1 pas chasse, sursaut, st de mains 1 pied, 1 pas chasse et terminer par le sursaut

avec élan en avant (bros tendus oux oreilles a l'orrivée du st de mains)  [tEte en extension)
5 D'un tremplin : sursaut, 5t de mains 1 pied, 1 pas chasse, sursaut, st de mains 2 pieds, Ange

{téte en extension) (bras tendus oux oreilles @ "arrivée du st de mains) (roulode avant éleve corps en extension)
6 D'un tremplin : Sursaut st.mains 1 pied, st de mains 2 pieds, Ange.

{téte en extension) (bras tendus oux oreilles @ arrivée du st de mains) (roulode avant éleve corps en extension)
7 De la station droite, 3 rebonds flip avant, 3 rebonds flip avant rebond (Sur tapis de 10 cm autorisé)

{téte en extension) (bras tendus aux orefiles a 'arrivée du fiip avant)
8 D'un tremplin : Sursaut st.mains 1 pied, st de mains 2 pieds, flip avant ange.

{téte en extension) (bros tendus oux oreilles) (rowlode ovant éleve corps en extension)
9 ||Roulade avant 5t de téte flip avant ange (téte en extension) (bras tendus aux oreilies) [roulode ovant Elevé corps en extension)
10 ||De la course d'elan sursaut st.mains salto avant corps tendu rebond (téte en extension)
11 ||De la course d'&lan sursaut st.mains salto avant tendu salto avant tendu &lan vers I'avant {tEte en extension)
12 ||De la course d'elan st.mains suivi de 3 salti avant tendu 3 |z station droite  [téte en extension)

R0




SOL Groupe Il : Progression en Acrobatie arriere Age:

1 ||De la station droite, fente avant, roue a droite,un pas et fente avant, rove a gauche (bros tendus oux oreilles) (tete droite)

2 De la station droite, fente avant, roue, rondade enchainées arrivée surelevée pieds sur un tapis (20 cm) en désequilibre
arriére pour tomber dos. (bras tendus aur oreilles) (téte droite)
Depart en pont les pieds surélevés, jambes serréss _ marquer la position en pont et par pousser des jambes serrées pour revenir

N en action de coubette a I'ATR, abaisser les jambes jambes tendues a la station groupe enchainer roulade arriére bras
flechis et jambes flechies a la position accroupie et sans arrét -poussée des jambes pour arriver sur le dos sur un bloc de tapis
(20 cm), les bras sur en position basse. [(téte droite)

a Roulade arriere et enchainer avec pousseée des jambes arrivee en passage controlé a I'ATR (flip a I'ATR) et revenir par la roulade
avant a la station corps groupe sur tapis de 10 cm (téte droite) [poussée de jombes avant extension du buste)

. En bout de tremplin : ATR et par Courbette, flip arriere, arrivée en déséquilibre arriere dos sur un tapis fosse surglevee
(téte droite) [poussée de jambes avant extension du buste)

6 En bout de tremplin ; ATR et par Courbette, 3 flips enchainés arrivée en désequilibre arriére dos sur un tapis fosse surélevee
{téte droite) (poussee de jambes avant extension du buste)
Repeter 4  I'exercice de facon enchainge :

7 ||Roulade arriére flip arriére
{en revenant & la station corps groupé por lo courbette du fiip, t8te droite) (poussée de jambes ovant extension du buste)

8 En bout de tremplin : ATR et par Courbette, 2 flips et 1 tempo arrivée en désequilibre arriére dos sur un tapis fosse
surélevée ftéte droite)

9 En bout de tremplin : ATR et par Courbette flip, tempa, flip arrivee en désequilibre arriére dos sur un tapis fosse surelevee
(téte droite)

10 || De la course d'élan sursaut rondade, flip, tempo, flip salto arriére groupé ou tendu a la station droite. (téte droite)

1 De la courze d'élan sursaut rondade, flip arriére et percussion avec renversement arriére corps tendu pour arriver par I'ATR sur
bloc de tapis (Tapis hauteur d'epaule) (téte droite}

12 ||De la course d'élan sursaut rondade, 3 tempos (gvec dépiorement en arriére / téte droite).

8 9 = 11 % 8




SOL Groupe IV : Progression en Acrobatie supérieure Age:
1 [|De la course d'élan rondade flip, percussion arrivée en chandelle sur bloc de tapis (Tapis hauteur d'épaule suréleveée)
2 ||De la course d'élan rondade flip, salto arriére tendu (arrivée sur tapis fosse surélevée)
3 ||De la course d'élan rondade flip, salto arriére tendu avec 1/2 tour arrivée dos [arrivée sur tapis fosse surglevee)
4 ||De la course d'élan rondade flip, salto arrrigre tendu avec 11 vrille [arrivée sur tapis fosse surélevée)
5 De la course d'élan rondade flip, salto arrriére tendu avec 12 wrille, percussion salto avant tendu
[arrivée sur tapis fosse surélevée)
& ||De la course d'élan rondade flip, salto arrriére tendu avec 2f1 vrilles [arrivée sur tapis fosse surélevee)
5 De la course d'élan rondade flip, salto arrriére tendu avec 3/2 vrilles , percussion salto avant tendu
{arrivee sur tapis fosse surelevee)
De la course d'élan rondade flip, double salto arriére groupé (arrivée sur tapis fosse surélevée)
10 ||De la course d'élan rendade flip, double salto arrigre en position puck (arrivée sur tapis fosse surélevee)
* Salto avant tendu avec 21 vrilles (de |a course ou du saut de mains)
11 * Salto arriére tendu avec 5/2 vrilles (de |a rondade ou du flip ) et percussion avec renversement avant corps tendu
par I'ATR arrivee sur tapis fosse surélevee
12 ou * Salto avant tendu avec 5/2 vrilles (de la course ou du saut de mains)

» Salto arriére avec 5/2 vrilles (de la rondade ou du flip ) et salto avant tendu arrivée sur tapis fosse surelevee

83 %1




CHEVAL D'ARCONS

Déductions spécifiques CHEVAL D'ARCONS : Fautes:

Petite 0.10

Moyenne 0.30

Grossiere 0.50

Déductions pour fautes techniques, de tenue et d'exécution
Amplitude insuffisante dans les ciseaux et les élans d'une jambe ¥ )
Appuirenversé avec engagement de force visible ou flexion des bras ¥ ¥
Pause ou arrét a I'appui renversé ¥ ¥
Cercles avec flexion des hanches. Déduction globale. )
Amplitude insuffisante dans les cercles des jambes serrées ou ecartées. Déduction " v
globale.
Jambes fléchis ou écartées dans les éléments ¥ ¥ ¥
Deviation dans les cercles et les transports en appui transversal 15° - 30° 317 - 45° > 45" E_t non

reconnaissance

Réception oblique, par rapport & I'axe longitudinal du cheval, face & I'extérieure =45° déviation 30°
Mangue d'équilibre & I'ATR lors des sorties, tours incomplets qui conduit le gymnaste a v v
une réception face au cheval d"argons
Heurter I"'appareil ou le sol. ¥ Y
Toucher I'appareil ou le sol avec les jambes ou pieds. ¥
Interruption sans chute. ¥
Autres fautes de tenue. ¥ Y
Exigence technigue précisée dans le texte non respecte (en italigue) ¥

Nombre de cercle :
Le nombre de cercle est libre si dans le texte le nombre n'est pas indigué.

Si le texte précise le nombre de cercle , se référer & la régle définie (Point 4 - Précision sur éléments principaux ou secondaires, éléments manguants)




CHEVAL D'ARCONS Groupe |: Progression en "élans d'une jambe et ciseaux” Age :

Au cheval d'arcons, répéter 3 x I'enchainement : Sauter 3 l'appui et balancé a droite, balancé a gauche en appui facial

1 {rythmigque et fluidité dans les balancés)
2 Au cheval d'arcons, sauter a I'appui, engager 1 jambe puis 'autre pour répéter 3 x I'enchainement :
1 balancé i droite, 1 balancé a gauche en appui dorsal (rythmique et fluidité dans les balancés)
Au cheval d'argons : Sauter & I'appui, engager 1 jambe pour effectuer 1 balancé en appui cavalier, dégager la jambe, engager
3 ||I'autre jambe pour effectuer 1 balancé en appui cavalier, dégager la jambe.
{rythmigque et fluidité dans les balancés)
Au cheval d'arcons : Sauter & I'appui engager 1 jambe pour effectuer 3 balancés en appui cavalier, dégager la jambe, engager
4 ||I'autre jambe pour effectuer 3 balancés en appui cavalier, degager la jambe 3 I'appui facial.
{rythmigque et fluidité dans les balancés)
Au cheval d'argons : Sauter 3 I'appui engager 1 jambe pour effectuer un faux ciseaux avant, puis un balancé en appui facial des
5 ||deux cotés pour engager |'autre jambe et effectuer un faux ciseaux et un balancé en appui facial des deux cotés  {rythmigue
et fluidité dans les balancés)
Au cheval d'argons, sauter 4 I'appui et enchainer sans arrét : 3 fois engager une jambe pour effectuer un faux ciseaux avant, puis
6 ||un 1/2 balancé en appui facial pour engager I'autre jambe pour effectuer 3 fois le faux ciseaux avant en réengageant la jambe.
{rythmique et fluidité dans les balancés)
7
Au cheval d'argons |, sauter 3 I'appui et enchainer sans arrét : engager 1 jambe pour effectuer un faux ciseaux avant, réengager
3 la méme jambe pour effectuer un ciseaux avant , poursuivre en effectueant un faux ciseaux avant de |'autre jambe, réengager
la méme jambe pour effectuer un ciseaux avant , balancé cavalier et dégager la jambe a 'appui facial.
{rythmigque et fluidité dans les balancés)
9 De la position en ATR sur 1 argon (montée libre) descente controlée par la planche jambes écartées pour effectuer a la reprise
des 2 appuis par 1/4 de tour, I'enchainement de 2 ciseaux avant.
10 Au cheval d'arcons : Départ de I'équerre écartée sur 1 arcon, élancer les jambes en arriére et par la planche monter a I'ATR en
resserant les jambes, redescendre lentement avec un 1/4 tour pour effectuer 1 faux ciseaux arriére
Au cheval d'arcons :
11 ||Sauter & I'appui engager 1 jambe et ciseaux avant a I'ATR marqué jambes serrées sur un argon
{position corps tendu dans la montée a l'ATR)
1 Au cheval d'arcons : Sauter & I'appui engager 1 jambe et ciseaux avant a I'ATR en resserrant les jambes et redescendre par 1/4

de tour pour effectuer 1 faux ciseaux arriére.




CHEVAL D'ARCONS Groupe lI: Progression d'éléments en passé dorsal et facial Age :
1 Champignon haut : 3 Cercles, ¥ de tour sur I'engagé en stockli A, 2 cercles, ' de tour pour effectuer le dégagé en stockli A, 3
cercles {paravancée de la main sur l'engagé en stockli)
5 Champiznon haut : 3 Cercles, stockli direct A, 2 cercles, stockli direct A, 3 cercles
{par avancée de la main sur l'engagé en stockli}  {pose des mains en dessinant un carré)
Champignon haut : 3 cercles, Stockli directe A, 2 cercles, Tchéque, 3 cercles
3 (par avancée de lo main sur l'engagé en stockli} (pose des mains en dessinant un carré)
Au cheval bas (ou mouton) avec 1 poignée : cercle(s) en appui facial latéral (poigné entre les bras), Tchéque, 1 cercle en appui
4 facial latéral.
g Au cheval d'argons avec poignées : Depuis un ou des cercles, Enchainer 3 x : Tchéque, 1 cercle
{1 seul cercle entre les Tcheque)
Au cheval d'arcons avec poignées :
6 ||Réaliser 2 fois I'enchainement : cercle(s) Tchéque, un cercle, 1/4 en passé facial avec 1 cercle sur une poignée, rentrer par 1/4
de tour au cercle sur les poignées.
Au cheval bas (ou mouton) avec 1 poignée : du cercle latéral une main sur argon, J4 de tour par passé dorsal (1&re partie du stockli
7 ||A) sur la poignée, 1 cercle en transversal sur la poignée, ¥ de tour par passé dorsal (2&me partie de la stockli A} pour venir en
cercle latéral une main sur arcon.
8 ||Au cheval d'arcons : 5 cercles en appui transversale sur un argon.
Départ en cercle latéral sur le cheval d'argcons : Enchainer directement stockli B en descendant et stockli B en remontant puis un
9 l|cercle en 1atéral sur les argons
10 Départ en cercle latéral sur les argons : Enchainer 2 stockli B sur 1 argon, puis un cercle en latéral sur les argons.
1 Départ en cercle latéral sur les arcons : Effectuer ¥4 de passé dorsal, 2 cercles transversaux sur 1 poignée et 4 de tour pour venir
en 1 cercle latéral {1 main sur cuir) et remonter en stockli B pour revenir en cercle latéral sur les argons
12 ||Cheval d'ar¢ons : Un Flop minimum en D au choix




CHEVAL D'ARCONS Groupe Il : Progression en transport Age :

Cheval bas sans arcons :

Départ les pieds serrés sur le corps de cheval, 1/2 cercle en transversal dorsal, pour venir en appui dorsal les pieds au sol
{mains ouverte de chogque cote surle cuir) (mains paralléles au départ et a lo reprise aprés 'engoge du cercle)

Cheval bas sans arcons :

Deépart pied sérrés sur le corps de cheval, 1 cercle en transversal dorsal, revenir en appui facial les pieds sur le corps de cheval
{mains ouverte de chaque coté surle cuir)
{mains poralléles ou départfomivée et a lo reprise oprés I'engagé du cercle)

Cheval bas sans arcons avec un tapis de 10 cm de chague coté :

5 cercles en appui facial transversal [mains ouverte de chogue coté sur le cuir)
{mains poralléles ou départ/omivée et & lo reprise oprés 'engagé du cercle)

Cheval bas sans arcons aver un tapis de 10 cm de chague coté :

5 cercles en appui dorsal transversal (maoins owverte de chogue coté sur le cuir)
{mains poralléles ou déportfomivée et a lo reprise aprés 'engoge du cercle)

5 cercles en appui transversal au milieu du cheval [mains ouverte de chague coté sur le cuir)
{mains poralléles ou départfamivée et 0 lo reprise oprés 'engagé du cercle)

Cheval bas sans arcons avec un tapis de 10 cm de chague coté ;

3 cercles en appui facial transversal, et déplacement en 3 cercles a I'appui transversal au milieu du cheval (1/2 Magyar) (mains
puverte de choque coté sur le cuir)
{mains poralliéles ou départ/omivée et a lo reprise aprés 'engogé du cercle)

Cheval bas sans arcons avec un tapis de 10 cm de chague coté ;

3 cercles en appui dorsal transversal, et déplacement en 3 cercles en appui transversal au milieu du cheval (172 Sivado) [moins
puverte de choque coté sur le cuir)
{mains poralliéles ou départ/omivée et a lo reprise aprés 'engogé du cercle)

Cheval bas sans arcons avec un tapis de 10 cm de chague coté :

3 cercles en appui facial transversal, puis déplacement Magyar, et 3 cercles en appui dorsal transversal
{mains ouverte de choque coté sur le cuir)
{mains poralliéles ou départfomivée et a lo reprise aprés 'engogé du cercle)

Cheval bas sans arcons avec un tapis de 10cm de chague coté :

3 cercles en appui dorsal transversal, puis déplacement Sivado, et 3 cercles en appui facial transversal
(mains ouverte de chagque coté sur le cuir)
{mains poralliéles ou départfomivée et a lo reprise aprés 'engogé du cercle)

10

Cheval bas sans arcons avec un tapis de 10 cm de chague coté :

2 cercles en appui dorsal transversal, transport Sivado, 2 cercles en appui facial transversal, transport Magyar, et 2 cercles en
appui dorsal transversal. (mains ouverte de chaque coté sur le cuir)
{mains poralliéles ou départfomivée et a lo reprise aprés 'engogé du cercle)

11

Cheval bas sans arcons :

Départ de I'appui facial latéral en cercle, effectuer un Roth ( 360° t) a I'appui facial latéral.
(sans anticiper 'enclanchement par les épaules)

12

Cheval bas sans arcons ;

Départ de l'appui facial latéral en cercle, effectuer un Wu Guonian | 720° t) a I'appui facial latéral.
{sons onticiper 'enclonchement par les épaules)




CHEVAL D'ARCONS Groupe |V : Progression 1 argons et pivot Age .

Champignon bas avec 1 poignée : De la position en appui facial, effectuer par petit rebond un cercle.

1
{Mains en prise palmaire)
2 ||Champignon bas avec 1 poignée : De la position en appui facial, effectuer un 1/2 cercle. {Mains en prise palmaire)
3 ||Champignon bas avec 1 poignée : De la position en appui facial, effectuer un 1 cercle. {Mains en prise palmaire)
4 ||Champignon haut : cercle(s), 1/4 pivot 2 cercles, 1/4 pivot 2 cercles, 1/4 pivot 2 cercles, 1/4 pivot 3 cercles
& ||Champignon haut avec 1 poignée : 5 cercles
6 [|Champignon haut avec 1 poignée : 5 cercles avec alternance des prises a chaque cercle : {mixtes g palmaires)
; Cheval bas sans poignée : cercle(s) en appui facial transversal, Pivot 360° en 4 cercles au maximum, et 3 cercles en appui facial
transversal
g Cheval bas au milieu sans poignée : (marguage des poignées sur le cuire pour repére)
cercle(s) en appui facial transversal, Pivot 360° en 4 cercles au maximum, et 3 cercles en appui facial transversal.
9 Cheval bas sans poignée: cercle(s) thomas en appui facial transversal, Pivot 360° en Thomas en 4 cercles au maximum, et 1
cercle en thomas en appui facial transversal.
Cheval bas au milieu sans poignée : (marguage des poignées sur le cuire pour repére)
10 ||cercle(s) thomas en appui laréral, 1 main de chague coté du repére d'un argon et 1/2 Pivot 360° en Thomas en 2 cercles au
maximum, et 1 cercle Thomas en thomas en appui facial transversal.
* Cheval bas au milieu sans poignée : (marquage des poignées sur le cuire pour repére)
cercle(s) thomas en appui facial transversal, Pivot 360° en Thomas en 4 cercles au maximum, et 1 cercle
1 en thomas en appui facial transversal.
OU 4 aucheval d'arcons haut avec poignées:
cercle(s) en appui facial transversal, Pivot 360° en 4 cercles au maximum, et 3 cercles en appui facial
transversal.
Au cheval d'argons avec poignées:
* 3 cercles en appui facial transversal, Pivot 360° en 2 cercles au maximum, et 3 cercles en appui facial
12 transversal.

ouv -, cercle(s) thomas en appui laréral, 1 main de chague coté d'un argon et 1/2 Pivot 360° en Thomas en 2

cercles au maximum, et 1 cercle Thomas en thomas en appui facial latéral.

g8 9 10 11 12




CHEVAL D'ARCONS Groupe V: Progression en Russe et Sortie Age :

Au sol : Départ de I'appui facial sur une jambe et l'autre jambe en maintien en seconde effectuer I'engagé par petit rebond sur

1 ||la jambes d'appui jusqua I'appui dorsale, effectuer devant un ciseau de jambes pour poursuivre le dégagé par petit rebond sur
I'autre jambe jusqu'au retour en appui facial.
2 ||Auchampignon bas : 5 cercles jambes écartées {Thomas)
3 Au champignon bas :
cercle(s) Thomas puis 1/2 pivot en Thomas, cercle(s), 1/2 pivot en Thomas et 1 cercle Thomas
4 ||Cheval bas : 5 cercles Thomas en appui dorsal transversal
& |Au cheval d'arcons : Sortie en Thomas a I'"ATR au milieu
Au cheval bas sans argons : Départ de I'appui facial pieds sur le corps du cheval, du cercle en transversal dorsal enchainer un 1/2
6 [|Russe 180°, un cercle en transversal facial et 1/2 Russe 180° et revenir & 'appui facial les pieds sur cheval (sans anticiper
'enclanchement par les épaules)
5 Au cheval sans argons : Départ de I'appui facial pieds sur le corps du cheval, du cercle en transversal dorsal, Russe 360", et
revenir a I'appui facial les pieds sur cheval (sans anticiper I'enclanchement par les épaules)
Au cheval sans argons : Départ de I'appui facial pieds sur le corps du cheval, du cercle en transversal dorsal, Russe 360°, cercle
8 ||dorsal, Russe 720° et revenir & I'appui facial les pieds sur cheval
{sans anticiper l'enclanchement par les épaules)
Au cheval d'arcons avec poignées :
9 cercle(s) en appui facial transversal, Russe 360° 2 cercles en appui facial transversal, Russe 720° 2 cercles en appui facial
transversal et sortie en facial allemand 3 la station costale latérale.
{sans anticiper I'enclanchement par les épaules)
Au cheval d'arcons, une sortie au choix:
10 Stocli inversé ATR
= Thomas a I'ATR avec tour de 450° ou avec un transport 3/3
11
Au cheval d'arcons, une sortie au choix
12 * Russe 1080°

» Stocli inversé ATR avec tour de 450° et avec transport 3/3




ANNEAUX

Déductions spécifiques ANNEAUX : Fautes: Petite 0.10 Moyenne 0.30 | Grossiére 0.50
Déductions pour fautes techniques, de tenue et d'exécution
Flexion des bras lors des élans menant 4 un maintien en force ou pour réaliser une position ’ "
de maintien.
Toucher les cibles ou les courroies avec les bras, les pieds ou le corps. ¥
S'appuyer ou balancer avec les pieds ou les jambes sur les cibles Mon reconnaissance
Chute depuis 'appui renverse. Mon reconnaissance
Balancement excessif des cbles. Par élément
Faute d"angle lors d'un maintien de force 16 3 300, >3 30° Non—F::IaL::Euis;i:ance
Prises incorrectes pendant les maintiens de force (chague fois). Y
Flexion des bras ou des jambes, ouverture des jambes. ¥ ¥ ¥
Fausse position du corps ou correction de la tenue en position finale ¥ ¥ ¥
Le gymnaste est touché mais non aidé par l'entraineur pendant I'exercice. ¥
Position imprécise (groupée, carpé, tendue). Y Y ¥
Autres fautes de tenue. ¥ ¥ ¥
Exigence technigue précisée dans le texte non respecté (en italigue) v

L'ensemble des exercices aux anneaux peuvent &tre présenté en fosse

Mombre de balancés :
le nombre de balancés est libre si dans le texte le nombre n'est pas indiqué.
Si le texte précise le nombre de balancés , se référer 3 la régle définie (Point 4 - Précision sur éléments principaux ou secondaires, éléments manguants)




ANNEAUX Groupe | : Progression en Erand tour avant Age :
1 (avec sangles) De la suspension, prise d'élan et 5 balancés , (avec alignement du corps en arriére a I'horizontal)
(Sans prise d'appui sur le balancé arriére) (bras ouvert, anneaux tournés vers 'extérieur sur le balancé arriére)
) (avec sangles) De la suspension, prise d'élan et 5 balancés , (avec alignement du corps en arriére d 45° au dessus de I'horizontal)
(Sans prise d'appui sur le balancé arriére) (bras ouvert, anneaux tournés vers I'extérieur sur le balancé arriére)
3 (avec sangles) Répéter 3 x I'enchainement : au 3&8me balancés dislocation avant, enchainé avec un balancé arriére.
(sans tirade des anneaux pour le passage en dislocation)
4 (avec sangles) De la suspension, prise d'élan et au 3&me balancés 3 dislocations avant enchainées et terminer par 3 balances.
(sans tirade des anneaux pour le passage en dislocation)
5 (avec sangles) Départ de I'ATR: Descente de lune et dislocation avant, balancé arr, balancé avant.
(épaules au dessus des anneaux)
6 ||Départ de I'ATR Descente de lune et dislocation avant, balancé arr, balancé avant. (épaules & houteur des anneaux)
7
8 ||Départ de I'ATR Descente de lune et dislocation avant, balancé arr, balancé avant. {épaules d45° au dessus des anneaux)
5 Départ de I'ATR tenu 2 sec., Grand tour en avant par |'appui renversé. (Lune passagere)
[renversement du corps avant appui)
10 Départ de I'ATR tenu 2 sec., grand tour en avant par I'appui renversé tenu 2 sec. (Lune ATR tenu 2")
(renversement du corps avant appui)
1 Départ de I'ATR tenu 2 sec., Lune passagére, lune tenue 2 sec. (le choix de 'ordre des élements est libre)
(renversement du corps avant appui)
12 Départ de I'ATR tenu 2 sec., Lune passagére, 2 x Lune tenue 2 sec . (le choix de I'ordre des éléments est libre)

(renversement du corps avant appui)

8 9 1011 12...




ANNEAUX Groupe Il : Progression en grand tour arriére Age:
1 [|(avec sangles) De la suspension, prise d'élan et 5 balancés (alignement du corps au balance avant)  (bras serrés)
(avec sangles) De la suspension, prise d'élan et 5 balancés
2 renversement du corps aligné & 45° par rapport aux épaules) (bras serrés)
3 (avec sangles) Répéter 3 x |'exercice: au 3&@me balancés avant, dislocation arriére enchainé avec un balancé avant.
(prise d'appui sur le passage de la dislocation)
(avec sangles) De la suspension prise d'élan et au 3éme balancés avant, 3 dislocations arriére enchainées et terminer par 3
4 ||balanceés.
(prise d'appui sur le passage de la dislocation)
5 (avec sangles) Départ de I'ATR, Descente de soleil, balancé avant, balancé arriére balancé avant pour dislocastion arriére
(descente soleil sans effondrement des épaules)  (prise d'appui sur le possage de la dislocation)
Départ de I'ATR Descente de soleil, balancé avant, balancé arr balancé avant pour dislocation arriére,
6 ||(épaules & hauteur des anneaux)
(descente soleil sans effondrement des eépaules) (prise d'appui sur le passage de la dislocation)
7
Départ de I'ATR: Descente de soleil et dislocation en arriére, balancé avant, balancé arriére
8 ||( épaules d 457 au dessus des anneaux).
(descente soleil sans effondrement des épaules) (prise d'appui sur le passage de la dislocation)
9 Départ de I'ATR, Grand tour en arriére par I'appui renversé. (Soleil passagé)
[descente soleil sans effondrement des épaules)
10 Départ de I'ATR tenu 2 sec. , Grand tour en arriére 3 I'ATR tenu 2 sec. (Soleil tenu 2")
[anneaux ouvert sur 'arrivée en ATR au soleil)
11 Départ de I'ATR tenu 2 sec., Soleil passagé, Soleil tenu 2 sec. (le choix de I'ordre des éléments est libre)
(onneaux ouvert sur 'arrivée en ATR au soleil)
12 Départ de I'ATR tenu 2 sec., Soleil passagé, 2 x Soleil tenu 2 sec. (le choix de 'ordre des éléments est libre)

{anneaux ouvert sur 'arriveée en ATR au saleil)

8 9 10 11 12...




ANNEAUX Groupe Il : Progression en éléments de force Age :

e la suspension tendue, traction des bras et revenir en suspension, fermeture du corps jambes tendues pour venir en
suspension mi renversée puis tendu a la position renversée alignée (chandelle).

Descente controlée par la planche arriere jusqu'a la suspension dorsale et en €lan remonter corps fermé a la suspension
renversee.

e la suspension tendue, traction des bras et revenir en suspension, fermeture du corps jambes tendues pour venir en
suspension mi renversée puis tendu a la position renversée alignée [chandelle). Descente controlée par la planche arriére jusqu'a
la suspension dorsale et en élan remonter corps tendu a la suspension renversée puis descente controlée par la planche avant
jugu'a la suspension.

e la suspension td, traction des bras, revenir & la suspension, simultanée a I'appui bras tendus, corps droit, tenu 2 sec., montée
les jambes tendues en équerre tenue 2 sec. (onneoux ouvert sur les positions d'oppui)

e la suspension td, traction des bras, revenir a la suspension, simultanée a I'appui, équerre 2 sec, s'élever en arriére bras
tendus, par la planche libre en position corps groupé, et venir & I'éguerre écartées jambes tendues tenue 2 zec.
{onneaux ouvert sur les positions d'appui)

e la suspension, traction des bras et s'élever en planche avant marquée, revenir lentement corps tendu en suspension,
simultané a I'appui, equerre tenue 2 sec,, s'élever en force, bras fléchis et corps carpé et jambes serrées, a I'ATR tenu 2 sec.
{onneaux ouvert sur les positions d'appui)

e la suspension, traction des bras et venir en planche avant marquée, revenir lentement corps tendu en suspension, simultané a
l'appui, equerre tenue 2 sec., s'élever en force, bras tendus, corps carpé et jambes écartés a I'ATR tenu 2 sec.
{onneaux ouvert sur les positions d'appui)

e la suspension, traction des bras renversement corps tendu & la chandelle, bascule faciale a I'appui tendu, puis équerre tenue
2 sec., placement du dos pour s'établir en equerre écart tenue 2 sec., ATR en force bras fléchis corps carpé et jambes serrées tenu
2 sec., descente controlée a I'appui corps tendu et renversement en arrieére jusqu'a la suspension renversee (chandelle), et
planche arriere marquée. (onneaux ouvert surles positions d 'opouil

e la suspension, traction des bras renversement corps tendu & la chandelle, bascule faciale a I'équerre tenue 2 sec., plac dos
pour s'établir en equerre écartée tenue 2 sec., ATR en force, bras tendus corps carpe et jambes écartées, tenu 2 sec., descente
controlée a l'appui corps tendu et renversement en arriére jusqu'a la suspension renversée (chandelle), et planche arriere
marguée. [onneoux ouvert surles positions d'oppui)

10

11

e la suspension, traction des bras renversement corps tendu & la chandelle, bascule dorsale bras fléchis a I'appui tendu, equerre
tenue 2 sec., plac dos pour s'établir en equerre écartée tenue 2 sec., ATR en force bras fléchis, corps carpé et jambes serrées, tenu
2 sec., descente controlée a I'appui corps tendu et renversement en arriére jusqu'a la suspension renversée (chandelle) et
planche avant marquée. ([onneaux ouvert sur les positions d'aoppuil

12

e la suspension, traction des bras renversement corps tendu & la chandelle, bascule dorsale bras fléchis a I'appui tendu, equerre
tenue 2 sec., plac dos pour s'établir en equerre écartée tenue 2 sec., ATR en force bras tendus, corps carpé et jambes écartées,
tenu 2 sec., descente controlée a l'appui corps tendu et renversement en arriére jusgu'a la suspension renversée (chandelle) et

planche avant marquée. (onneaux ouvert surles positions d'oppuil

8 9 % 1 & W




ANNEAUX Groupe |V : Progression en sortie Age:

De la suspension mi renversée, prise d'élan, 3 X (balancé arriére, balancé avant) et sortie en salto arriére tendu tombé dos.

1 . s . :
(arrivée sur fosse surélevée 60 cm) (remonter des épaules par appui sur les anneaux avant de tomber dos)

2

3 De la suspension mi renversée prise d'élan, 3 X (balancé arriére, balancé avant) et sortie en double salto arriére groupé
(arrivée sur fosse surélevée 60 cm)  (remonter des épaules par appui sur les anneaux I'enclanchement du double)
De la suspension mi renversée prise d'élan, 3 X (balancé arriére, balancé avant) et sortie par appui avec traction des bras

4 |(|corps renversé tendu pour sortir en salto groupé avec une ouverture 3 |a station debout.
(arrivée sur fosse surélevée 60cm)

5

6 |[D'une position en ATR tenu 2 sec.: Descente en soleil, double arriére groupé en position puck a la station.

7 D'une position en ATR tenu 2 sec.: descente en soleil, streuli corps et bras tendus a I'appui corps tendu et tombé dos
(éducatif double salto arriére corps tendu)

g D'une position en ATR tenu 2 sec.: descente en soleil, streuli corps et bras tendus a I'appui suivi de salto arriére corps tendu
(éducatif double salto arriére corps tendu)

9

10 ||D'une position en ATR tenu 2 sec.: descente en soleil, double salto arriére corps tendu a la station.

11 [|D'une position en ATR tenu 2 sec.: descente en soleil, soleil passagé, double salto arriére corps tendu a la station.

12 (|D'une position en ATR tenu 2 sec.: Une descente, un grand tour passagé, sortie par une difficulté D minimum.

g 95 10 11 12...




SAUT- TRAMPOLINE

Déductions spécifiques SAUT :

Fautes: Petite 0.10 Moyenne 0.30

Grossiére 0.50

Déductions pour fautes techniques, de tenue et d'exécution

Mon utilisation du tapis de protection autour du tremplin pour les sauts a partir de la rondade

NR

Course d'élan supplémentaire FIG

1.0 pt déduction note de
difficulté

Le gymnaste est touché mais non aidé par I'entraineur pendant |'exercice.

Fautes d'exécution dans la premiére phase d'envol

Fautes techniques dans la premiére phase d’'envol

Déviations par rapport a la verticale a I'appui renversé.

Mangque de poussée visible dans la phase d'appui

Flexion des bras ou des jambes, écart des jambes.

Renversement en avant : le corps est carpé durant la seconde phase de vol

Fautes technigues dans la deuxiéme phase d'envol

Fautes d'exécution dans la deuxiéme phase d'envol

Hauteur insuffisante, pas d'élévation nette du corps FIG

Autres fautes de tenue.

Ne reste pas centré sur la toile au trampoline lors des exercice du Gr 11l et GIV

Position imprécise (groupée, carpé, tendue).

= | e || e e | e | e | e e e | | e

= == =|l=|=|=<|=|=|=|=|=

Exigence technique précisée dans le texte non respecté {en italique)

T | < | < | < ||| || | | T

Certains exercices sont autorisés en fosse comme précisé dans le texte




SAUT Groupe | : Renversement avant Age:
1 Sur bloc de tapis aménagé (70 cm) avec trempo-tramp -
Course d'élan impulsion salto avant groupe a la station sur le bloc de 70 cm.
Sur bloc de tapis aménage (70 cm) avec trempo-tramp -
2 ||Course d'élan impulsion salto avant tendu tombeé dos sur le bloc de 70 cm. (t8fe levée)
{renversement par projection des talons)
Sur bloc de tapis aménagé (70cm) avec trempo-tramp :
3 ||Course d'élan impulsion lune arrivée  la station, sur le tapis surélevé (bloc de 70 cm)
{alignement bras/tronc sur l'impulsion)  {corps et bras en ouverture & lo station)
4
Sur bloc de tapis aménagé (70 cm) avec trempo-tramp -
Course d'élan, impulsion des bras sur le trampo tremp pour effectuer une lune arrivée a la station sur le tapis
5 ||surélevé et sur le rebond, salto avant groupé, récéption & la station en contre bas derriére le bloc.
(Tapis de réception ou fosse)
{alignement bras/tronc sur l'impulsion)  (corps et bras en ouverture & lo station)
Sur bloc de tapis aménagé (70 cm) avec trempo-tramp ©
Course d'élan, impulsion des bras sur le trampo tremp pour effectuer une lune arrivée a la station sur le tapis
6 ||surélevé et zur le rebond, salto avant carpé, récéption a la station en contre bas derriére le bloc.
(Tapis de réception ou fosse)
{alignement bras/tronc sur l'impulsion)  (corps et bras en ouverture & lo station)
Sur bloc de tapis aménagé (70 cm) avec trempo-tramp -
Course d'élan, impulsion des bras sur le trampo tremp pour effectuer une lune arrivée a la station sur le tapis
7 ||surélevé et zur le rebond, salto avant tendu, récéption & la station en contre bas derriére le bloc.
(Tapis de réception ou fosse)
{alignement bras/tronc sur l'impulsion) {corps et bros en ouverture 4 lo station)
Table de saut (1m 25) avec trempo-tramp :
8 ||Course d'élan salto avant tendu par-dessus la table arrivee a la station sur un tapis a la hauteur de |a table.
{renversement par projection des talons)
Toble de sout (1m 25) avec 1 tremplin :
9 ||Course d'élan salto avant tendu par-dessus la table arrivée a la station sur un tapis a la hauteur de |a table.
{renversement par projection des talons)
Table de saut (1m 25 ou 1m 35) avec 1 tremplin :
10 || Course d'€élan lune salto avant groupé, arrivée a la station mi-flechie sur un tapis a la hauteur de la table.
{alignement bras/tronc sur l'impulsion)
Table de saut {Im 25 ou 1m 35) avec 1 tremplin :
11 || Course d'€lan lune salto avant carpe arrivée a la station mi-flechie sur un tapis a la hauteur de la tahle.
{alignement bras/tronc sur l'impulsion)
1 Toble de sout (1m 25 ou 1m 35) avec 1 tremplin :

Course d'élan lune salto avant tendu en fosse de réception. (olignement bras/tronc sur l'impulsion)

EEEEE] |

Pour exercices n*1a 7 :

e

Surface dur

T0cm

Fosse ou tapis 40cm

1 mmax —




SAUT Groupe Il : Renversement arriére Age:
1 Départ sur 1 genoux au sol, bras aux oreilles : Rondade arrivée a genoux sur un bloc de tapis.
(hauteur entre 40 et 50cm)  (corps redressé et gainé)
> De 4 a6 pas d'élan : Rondade arrivée les pieds sur 1 tremplin, percussion arrivée dos contre un tapis.
(alignement de la pose des mains avec les pieds)
Départ de 'ATR sur un bloc {70cm) avec trempo-tramp : De 'ATR, courbette percussion et flip arriére avec passage
3 ||controlé & I'ATR et revenir & |a station en position de gainage sur un 28me bloc de tapis. (70 cm)
(Allongement du flip)
Départ de I'ATR sur un bloc (70 cm) avec trempo-tramp : De I'ATR, courbette percussion et flip arriére surun 2&me bloc
4 |[de tapis (70cm) enchainé avec salto arriére groupé. (arrivée en bord de fosse)
(Allongement du flip)
Départ de I'ATR sur un bloc (70 cm) avec trempo-tramp : De I'ATR, courbette percussion et flip arriére surun 2&me bloc
5 |[de tapis (70 cm) enchainé avec salto arriére tendu. (arrivée en bord de fosse)
(Allongement du flip)
Sur bloc de topis aménagé (70 cm) avec trempo-tramp : Course d'élan, impulsion des bras sur le trampo tremp pour
6 | effectuer une rondade sur le tapis surélevé et par rebond sur le bloc, salto arriére groupé.
(en bord de fosse)
Sur bloc de tapis aménagé {70 cm) avec trempo-tramp : Course d'élan, impulsion des bras sur e trampo tremp pour
7 ||effectuer une rondade sur le tapis suréleve et par rebond sur le bloc, salto arriére tendu.
(en bord de fosse)
Sur bloc de tapis aménagé (70 cm) avec trempo-tramp : Course d'élan, impulsion des bras sur le trampo tremp pour
8 ||effectuer une roue arrivée debout avec 1/4 tour, sur le tapis surélevé et par rebond effectuer le 2me quart de tour et
barini arrivée 3 la station. {éducatif Kasamatsu) (en bord de fosse)
9 Table de saut avec trempo-tramp ou tremplin {1m 25 ou Im 35) : Rondade arrivée dos sans la pose des pieds sur tapis &
40 cm au dessus de la hauteur de table.
10 || Table de saut avec trempo-tramp ou tremplin (1m 25 ou 1m 35) : Kasamatsu. {réalisation en fosse de réception)
11
12 ||Table de saut avec trempo-tramp ou tremplin (1m 25 ou 1m 35) : Kasamatsu + vrille, {réalisation en fosse de réception)

g8 9 101112...

Pour exercice n"2:

5 — b pas

Pour exercices n®34a5:

Surface dur

T0em

N

10

Fasse ou tapis 40cm

immax —»

Pour exercices n"64 8
Surface dur

pd

T0em

Fosse ou tapis 40cm

Immay —»
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TRAMPOLINE Groupe |1l : Rotation avant Age:

1 ||Au mini-trempoline : Départ d'un bloc tapis (70 cm) salto avant tendu arrivée a la station droite.

2 Au mini-trempoline : Départ d'un bloc tapis (70 cm) 3/4 avant vrille arrivée sur le dos (rajouter un bloc tapis 50
cm)

3 ||Au mini-trempoline : Départ d'un bloc tapis (70 cm) salto avant tendu vrille arrivée a |a station droite.

4 ||Autrampoline : 3 chandelle, 3/4 avant [por extension) arrivée dos + salto avant groupé.

5 ||Au mini-trempoline : Départ d'un bloc tapis (70 cm) double salto avant arrivée a la station droite.

6 Au trampoline : 3 chandelles, 3/4 avant (par extension) arrivée dos + barani carpé.
{ouverture avant 'horzontal)

7 ||Autrampaline : 3 chandelles, 3/4 avant (par extension) arrivée dos + salto avant tendu.

8 ||Autrampoline : 3 chandelles, 3/4 avant (par extension) arrivée dos + salto avant tendu vrille.

9 ||Autrampoline : 3 chandelles, 3/4 avant {por extension) arrivée dos + double salto avant groupé.

10 ||Au trampoline : 3 chandelles, 1 salto avant + 3/4 avant (por extension) arrivée dos + salto avant groupé.

11 || Au trampoline : 3 chandelles, 1 salto avant + 3/4 avant (par extension) arrivée dos + salto avant tendu.

12 ||Au trampoline : 3 chandelles, 1 salto avant + 3/4 avant (par extension) arrivée dos + salto avant tendu vrille.

TRAMPOLINE Groupe IV : Rotation arriére Age : 89 #MN#

. Au trampoling ; 3 chandelles et enchainer, + 1 pirouette + 1 chandelle, 1 st groupé + 1 chandelle, 1 st écart + 1
chandelle (surchogue chandelle poussée compléte jambes tendues)
Au trampoline, répéter 3 x I'enchainement

2 ||figures de bases : 3 chandelles, tombé assis, revenir debout, tombé ventre revenir debout, tombé dos revenir
debout avec 1 chandelle de replacement (entre chague figure poussée compléte jambes tendues)
Au trampoline

3 ||3 chandelles puis tomber assis, chandelle tomber assis 1/2 tour, chandelle tomber dos 1/2 tour debout.
{entre choque figure poussée compléte jambes tendues)

4 ||Au trampoline, répéter 3 x l'enchainement : 3 chandelles salto arrigre groupé.

. Au trampoline, répéter 2 x I'enchainement : 3 chandelles et enchainement de salto arriere groupé, salto arriere
Eroupé.

& ||Autrampoline, répéter 3 » l'enchainement : 3 chandelles salto arriere tendu.

. Au trampoline, répéter 2 x I'enchainement ; 3 chandelles et enchainement de salto arriere tendu avec salto arriere
tendu.

g Au trampoline, répéter 2 x I'enchainement : 3 chandelles et enchainement de salti arriére, 1 er groupé, 2&me carpé
et 3eme tendu.

9 ||Au trampoline, répéter 2 x l'enchainement ; 3 chandelles et enchainement de 3 salti en arrigre corp tendu.

10 || Au trampoline : 3 chandelles salto arrigre tendu enchainé avec salto arriere tendu arrivée dos, pull over.

11 ||Au trampoline : 3 chandelles salto arrigre tendu enchainé avec double salto arriére puck.

12 ||Au trampoline : 3 chandelles salto arriere tendu enchaineé avec double salto arrigre tendu.

Pour exercices "1, 3 et 5

T0cm

1

Exn®2 + bloc de 50 cm
dem




BARRES PARALLELES

Déductions spécifiques BARRE PARALLELES : Fautes : Petite 0.10 Moyenne 0.30 | Grossiere 0.50
Déductions pour fautes techniques, de tenue et d'exécution

Ajustement de la prise ou des mains, chaque fois. v

Marcher ou sautiller en appui renversé (chaque pas ou sursauts). Y

Appui renversé sur 1 ou 2 barres non maitrisé. v

Toucher I'appareil ou le sol avec les jambes ou pieds. v

Heurter I'appareil ou le sol. Y Y

Le gymnaste est touché mais non aidé par I'entraineur pendant I'exercice. v

Interruption sans chute. v

Flexion des bras ou des jambes, ouverture des jambes. Y Y Y

Position non tenue mais demandée del1"<a?2" Non tenue

>a45°

Amplitude insuffisante <30° <45° Non reconnaissance
ou valeur D inférieur

Position de salto incorrecte v v

Ecart atypique des jambes. v

Autres fautes de tenue. v v v

Exigence technique précisée dans le texte non respecté (en italique) v

Nombre de balancés :
le nombre de balancés est libre si dans le texte le nombre n'est pas indiqué.

Si le texte précise le nombre de balancés , se référer a la régle définie (Point 4 - Précision sur éléments principaux ou secondaires, éléments manquants)




PARALLELES Groupe | : Progression en appui Age :

5 balancés en appui corps droit, (@ /'horizontal) (Passage entre les barres corps en extension)

5 balancés en appui corps droit, (G 45° a l'arriére et au dessus de I'horizontal devant)
(Passage entre les barres corps en extension)

Répéter 3 x I'enchainement : 3 balancés, et au 3éme, monter jusqu’a I'ATR marqué.

(Passage entre les barres corps en extension)
(avancées non prononcées des épaules dans les descentes en balancer de I'ATR) (alignement a I'ATR)

Répéter 3 x I'enchainement : 3 balancés et au 38me monter a I'ATR avec un 1/2 t en valse avant

(valses en élan) (tranfére des appuis).

Répéter 3 x |'enchainement : 3 balancés et au 38me, monter a I'ATR avec un 1/2 t en valse arriére
(valses en élan) (tranfére des appuis).

Au 3éme balancé élan ATR, valse avant en élan, balancé ATR, valse arriére, balancé ATR valse arriére, balancé ATR, valse
avant, et finir par 3 balancés a I'ATR en venant a chaque fois dans I'élan en ATR les 2 mains sur 1 barre
(pose de la main derriére I'autre en ATR sur 1 barre) (valses en élan) (tranfére des appuis).

Au 3éme balancé, 1/2 tour avant a I'appuis a 45° (réception en appui facial sur un tapis glissé)
(45° au dessus de ['horizontale) (orientation des pointes dans le 1/2 tour)

ou * Au 3&me balancé avant, 1/2 tour a I'ATR passagé. (revenir en appui facial sur un tapis glissé)
* Au 3éme balancé avant , salto en dessus a I'ATR passagé.

(orientation des pointes dans le 1/2 tour) (Maintien du corps en extension et retour serré des bars au salto au-dessus)

10

* De I'ATR, balancé avant et 1/2 tour 3 I'ATR.
* De |'ATR, balancé avant et 1 salto au dessus a ['ATR.
(orientation des pointes dans le 1/2 tour) (Maintien du corps en extension et retour serré des bars au salto au-dessus)

11

Faire 2 éléments enchainés différents au choix entre : Diamidov / 1/2 tour avant a I'ATR / salto dessus / Healy.
(1 élément ne peut pas &tre répété)

12

Faire une série de 3 éléments enchainés : Diamidov / 1/2 tour avant a I'ATR / salto dessus / Healy.

(1 seul élément peut étre répété 1 fois)




PARALLELES Groupe Il : Progression en suspension Age :

De la suspension, prise d'élan et 5 balancés en suspension
(Passage a la verticale corps en extension) (maintenir les jambes fléchies a 90° sous la barre, genoux serrés).

De la suspension, prise d'élan et 5 balancés en suspension avec amplitude:
(bassin a la hauteur des barres) (maintenir les jambes fléchies a 90° sous la barre, genoux serrés).

Prise d'élan et 3 balancés en suspension et au 4 éme bal avant effectuer un salto arriére en puck arrivée a la station.
(maintenir les jambes fléchies a 90° sous la barre, genoux serrés). (téte rentrée)

Départ de |'appui facial les mains en bout de barre, les pieds ecartes sur les barres :

Resserrer les jbes et balancé en suspension jambes fléchies et au balancé avant effectuer un échappement corps tendu.
(maintenir les jambes fléchies a 90° sous la barre, genoux serrés). (téte rentrée)

En bout de barres : Départ de I'ATR, descente soleil et échappement corps tendu a la station.
(maintenir les jambes fléchies a 90° sous la barre, genoux serrés). (téte rentrée)

Départ de 'appui facial les pieds sur les barres : Par poussée des jambes resserées, descendre en suspension pour effectuer un

Grand tour arriére (soleil) en passant en appui corps groupé sans changement de prise minimum a 45°,
(revenir les pieds sur les barres ou a la station debout au sol)
(maintenir les jambes flechies a 90° sous la barre, genoux serrés). (téte rentrée)

D'un balancé arriére a 45°: Grand tour arr. (soleil) sans changement de prise a I'ATR.
(maintenir les jambes flechies a 90° sous la barre, genoux serrés). (téte rentrée)

De |'équerre ATR en force jbes écartées : Grand tour arr. (soleil passagé)
(maintenir les jambes fléchies a 90° sous la barre, genoux serrés). (téte rentrée)

De la position ATR tenu 2 sec. :
+ 2 X Grand tour arr. (soleil) arrivée 3 I'ATR passagé.
¢ 1 salto en dessous.

De la position ATR tenu 2 sec. :
# 3 X Grand tour arr. (soleil) arrivée 3 I'ATR.
* 2 X salto en dessous.




PARALLELES Groupe I : Progression en bascule et salto dessous Age :

Barres paralléles basses : 5 oscilliations en position mi renversée.

(balancement au minimum a 45° des épaules en dessous de I'horizontal).

Barres paralléles basses : Départ de 'appui dorsal les pieds posés sur les barres, faire glisser les pieds, pour basculer en arriére

aux oscilliations en position mi-renversée, 3 oscillations et revenir a la station debout. (barre basse)
(balancement au minimum a 45° des épaules en dessous de I'horizontal).

Bascule de fond arrivée en equerre jambes serrées tenue 2 sec, puis redescendre par la fermeture des jambes pour effectuer 3
oscillations et revenir a la station debout.
(alignement bras/tronc au balancé avant en suspension)

bascule de fond dégagée devant vers |'équerre renversée, balancé arriére I'ATR tenue 2 sec.
(Bassin dégagé des appuis) (jambes a la vertical au minimum a I'équerre renversée)

bascule de fond dégagée devant vers |'équerre renversée, balancé arriére I'ATR tenue 2 sec, revenir du balancé en equerre
renversée pour redescendre en oscillation et remonter en équerre a |'horizontal tenue 2 sec.
(Bassin dégagé des appuis) (jambes a la vertical au minimum a I'équerre renversée)

Barres paralléles basses : Départ en sautant vers |'appui, basculer en arriére pour effecuer salto en dessous a I'appui a

I'horizontale (sans déplacement vers ['avant des mains)

Barres paralléles basses : Départ du balancé, salto en dessous & |'appui a I'horizontale
(sans déplacement vers ['avant des mains)

Barres paralléles basses : Départ du balancé, salto en dessous a |'appui. (mini a 45° au dessus de I'horizontale)
(sans déplacement vers |'avant des mains)

10

Barres paralléles basses : Départ du balancé, salto en dessous & |'ATR.

(sans déplacement vers |'avant des mains)

11

Barres paralléles basses ou hautes : De la position ATR tenu 2 sec. : salto en dessous a I'ATR.

12

Barres paralléles basses ou hautes : Départ de 'ATR, salto en dessous avec 1/2 tour a I'ATR.

g 51011 12...




PARALLELES Groupe IV: Progression en sortie Age :
Barres paralléles basses : Au 3éme balancé a I'appui, ATR tenu 2 sec. et venir sur 1 barre en ATR latéral controlée, sortie a la
1 station.
Barres paralléles basses : Au 3&me balancé, sortir au balancé avant en déplacement latérale pour tomber dos corps tendu sur
2 tapis au dessus de la hauteur des barres. (apprentissage de la sortie par salto arriére)
3 Barres paralléles basses : Au 3&me balancé, sortir au balancé arriére vers I'ATR pour se déplacer par impulsion des bras a I'ATR
sur tapis au dessus de la hauteur des barres. (apprentissage de la sortie par salto avant)
Barres paralléles basses : Au 3éme balancé, sortir en salto arriére puck arrivée a 4 pattes.
4 (sur tapis au dessus de la hauteur des barres)
Barres paralléles basses : Au 3&éme balancé,
5 * sortir en salto arriére tendu arrivée a la position a 4 pattes. (sur tapis au dessus de la hauteur de barre)
* sortir en salto avant 3/4 arrivée dos. (sur tapis au dessus de la hauteur de barre)
6
Barres paralléles basses :
7 * Au 3&me balancé, sortir en 5/4 de salto arriére carpé arrivée dos. (sur tapis au dessus de la hauteur des barres)
* Au 3&me balancé, sortir en salto avant carpé arrivée 2 la station debout. (sur tapis au dessus de la hauteur des barres)
8 ||Barres paralleles hautes : (tapis fosse en réception) Du rétablissement brachial en avant, sortir en salto avant tendu.
Barres paralléles basses :
* Au 3&éme balancé, sortir en 5/4 de salto arriére en position puck, arrivée dos.
3 OU  (surtapis au dessus de la hauteur des barres)
* Au 3éme balancé, sortir en 5/4 de salto avant groupé, arrivée a 4 pattes. (sur tapis au dessus de la hauteur des barres)
Barres paralléles hautes : (tapis fosse en réception)
10 * du balancé, sortir en double salto avant groupé a la station.
» de I'ATR, sortir en double salto arriére groupé a la station.
11
Barres paralléles haute : (tapis fosse en réception)
12 * Du rétablissement avant, sortir en double salto avant groupé, a la station.

* De I'ATR, sortir en double salto arriére en position puck, a la station. (si non puck valeur ex n"10)

4 9 10 11 12...




BARRE FIXE

Déductions spécifiques BARRE FIXE : Fautes :

Petite 0.10

Moyenne 0.30

Grossiére 0.50

Déductions pour fautes techniques, de tenue et d'exécution

Position imprécise (groupée, carpe, tendue). ¥ ¥ v

Interruption sans chute. W

Flexion des bras ou des jambes, cuverture des jambes. v v

Fausse position du corps ou correction de la tenue en position finale v
=502 -90% =025

0.5 et NR

Manque d'élan ou arrét a I'eppui renverse ou dans une autre position ¥

Manque d'amplitude lors des éléments volants v

Déviation par rapport au plan éléments volants =15% =157

Bras fléechis a la reprise aprés des éléments volants v

Genoux fléchis lors des actions de préparation & chagque fois A chaque fois

Ecart atypique des jambes. v

Autres fautes de tenue. v v v

Groupe Il : Les lachés ne correspondant pas aux exigences demandées de difficulte

wvaleur technique correspondant a la valeur inférieur de
I'élément indiqué dans le texte

Exigence technique précisée dans le texte non respecté fen italique)

W

EVALUATIONMN PAR CRITERE - UNIQUEMENT sur

les séries des groupes 1 et 3

1 Point

0,5 Point

O Point

Critére 1 : Exécution bras tendus

Jamaiz 4 + de 0,1de
penalité sur la =érie

Si maxi 1Faute 4 0.3
de pénalité =ur la
=Erie

Si plu=zieurs Fates &
0.3 de pénalité =ur la
=Erie

Critére 2 : Exécution jambes tendus selon précision

Jarnai= &4 + de 0.1de
pénalité sur la série

Si maxi 1Fauke 5 0.3
de pénalité =ur la
S&rie

Si plusieurs Fautes &
0.3 de pénalité sur la
=&rie

Critere 3 : Déviations dans les élans @ ou par I'ATR, incluant n'importe

quelle variante de tours.

Jamai= & + »152 - 302
= 0.1

=i 1Fois »30° - BO2
=03

Si + d'l Foi= > 302 - BO2
=073 oulFfois =EB0° -
902 = 0.5

Critére 4 : Respect des exigences techniques (Fouet dans les €lans - téte droite]

Respecté sur
I'erzernble de la série

Insuffizarnent précise
dari= la Farmme
technigque

FeLx vizible dans la
Forrne technique

F 4 Points d'exécution

L'ensemble des exercices en barre fixe peuvent étre présenté en fosse

Mombre de grand tour :
le nomhbre de grands tours est libre si dans le texte cela n'est pas indigué.

Si le texte précise le nombre de grand tour, se référer a la régle définie (Point 4 - Précision sur éléments principaux ou secondaires, éléments manquants)




BARRE FIXE Groupe | : Progression en élan et changement de face Age :
(Avec sangles) De la suspension, 3 fois courbes av. et arr. dynamiques et prise d'élan par fermeture f ouverture et effectuer 5

1 balancés (bassin ou minimum 0 houteur de barre en avant et amiére)

{Avec sangles) De la suspension 3 fois courbes dynamigques et prise d'élan par fermeture f ouverture au dessus de ['horizontale,

2 || effectuer 5 balancés avant et arriére
(bassin g 45° ou dessus de Chorizontole de o bame et fouet avant, amigre)

{Avec sangles) De la suspension, prise d'élan {ou dessus de 45 de 'horizontale), effectuer 5 balancés puis 3 grands tours en

3 arriére.

a (Avec sangles) De la suspension, prise d'élan (ou dessus de 457 de 'horzontaole), effectuer 5 balancés avec fouet avant et arriére
puis 3 grands tours en avant.

(Avec maniques) De la prise d'élan abdominale & I'ATR, balancé avant vers I'ATR, changement alternatif aux prises palmaires

5 |l(Castella alternatif), balancé vers I'arriére a I'ATR avec changement alternatif des prises en pronation et 3 soleils.

{Costello: changement de la 1ére main dans lo montés, 2éme main vers 'ATR)

. De la prise d'élan abdominale a I'ATR, effectuer 3 soleils et enchainer 3 contre volées (sans scleil interm.) et 1 soleil.
{contre volées par orientation des pointes)

- Del'appui, prise d'élan abdominale & I'ATR, effectuer 3 lunes et lune a lune, 1 lune, grand tour avant et lune a lune (par temps de
fouet), 1 lune
Serie 1 :

e la suspensicon, prise d'élan a I'ATR, balancé avant et 1&re contre volée a I'ATR, balancé avant et 2éme contre volée a I'ATR, 1

8 soleil, grand tour arriére et direct, 1 lune, grand tour avant et lune a soleil, 1 soleil et sortie en échappement corps tendu & la
station.

Serie 2 :
e la suspensicon, prise d'élan a I'ATR, balancé avant & I'ATR et Castella (chgt. altern.) aux prises palmaires, balanceé arriére & I'ATR

g ||et changement alternatif en prises pronations, balancé avant & I'ATR et Castella (chgt. altern.) aux prises palmaires, puis
1 lune, grand tour avant et lune a lune, grand tour avant et lune a lune, 1 lune, grand tour avant et lune a soleil, 1 scleil et sortie
en échappement corps tendu & la station.

Série 3 -
De la suspension, prise d'élan a I'ATR, balancé avant & I'ATR et Castella (chgt. altern.) aux prises palmaires, balancé arriére &
I'ATR et changement alternatif en prises pronations, balancé avant & I'ATR et Castella (chgt. altern.) aux prises palmaires, et

10 ||changement alternatif en prises pronations,
grand tour arriére et 1&re contre volée alternée, balancé avant et 2éme contre volée alternée, 1 soleil, grand tour arriére et
direct, 1 lune, grand tour avant et lune a lune, grand tour avant et lune a lune, 1 lune, grand tour avant et lune a soleil, 1 soleil et
sortie en échappement corps tendu a la station.

Serie 4:
e la suspensicon, prise d'élan a I'ATR, balancé avant & I'ATR et Castella (chgt. simultané) aux prizses palmaires, balanceé arriére &
I'ATR et changement alternatif en prises pronations, balancé avant & |'ATR et Castella (chgt. alterné) aux prises palmaires,

11 || balancé arriere a I'ATR et changement simultané en prises pronations, balancé avant et 1&re contre volée alternée, halancé
avant et 2éme contre volée sautée, 1 soleil, grand tour arriére et direct, 1 lune, grand tour avant et lune a lune, grand tour avant
gt lune a lune, grand tour avant et lune a soleil, 1 soleil et sortie en échappement corps tendu & la station.

12 e la suspensicon, prise d'élan & I'ATR, 1 soleil, grand tour arriére et contre volée sautée, 1 soleil, grand tour arriére et Quast, 1

soleil.

EREL ] |




BARRE FIXE Groupe Il : Progression en éléments volant Age:

1 ||De la suspension, prise d'elan a I'ATR, contre volée, contre volée sautée, contre volée, contre volée sautee, 1 soleil.

Du balancé, venir en prise d'appui a I'arriere en position corps ferme, puis effectuer 'extension du corps a 'horizontal arriére
2 ||pour I'éducatif du temps de préparation Tkatchev en arrivant ventre en fosse

(shoot / contre shoot / action de bras / retour bras)
3 Soleil, Temps de Katchev + courbette jambes serrées (mollet au niveau de la protection)

Soleil, temps de Kovacs + tombeé dos sur fosse

4
5 Soleil, Tkatchev jambes écartées avec touche des mains sur manchon (si non touche valeur ex n°3)

(shoot / contre shoot / action de bras / retour bras)
6 |[Soleil, Kovacs sans touche manchon
7 Soleil, Tkatchev jambes écartées rattrapé, 1 soleil. (si non rattrapé valeur ex n°5 ou n°3, si sans soleil n°6)

(shoot / contre shoot / action de bras / retour bras)
8 ||Soleil, Tkatchev jambes écartées rattrapé, soleil(s), Tkatchev jambes écartées rattrapé, 1 soleil.

(Si ler Tkatchev non rattrapé valeur ex n°5 ou n°3 / Si 2éme non rattrapé valeur ex n°7)
9 ||Soleil, Kovacs avec touche des mains sur manchon (si non touche valeur ex n°6)
10 ([Soleil, Tkatchev rattrapé jambes serrées, 1 soleil. (si non rattrapé valeur ex n°5)
11 Soleil, Tkatchev jambes serrées, soleil(s), Tkatchev jambes écartées, 1 soleil.

(Si 1er Tkatchev non réussivaleur ex n°5 / Si 2eme non rattrapé valeur ex n"10)
12 [|Soleil, Kovacs rattrapé, 1 soleil. (si non rattrapé valeur ex n°9 ou n°6)

8 9 10 11 12...




BARRE FIXE Groupe Il : Progression en retour de barrre Age :
1 ||En barre basse avec sangles : De l'appui prise d'élan abdominale et tour d'appui arriere libre, arrivée a la station sur un bloc.
5 En barre basse avec sangles : De I'appui prize d'élan abdominale et tour d'appui arriere libre a partir de I'horizontal, arrivée a la
station sur un bloc.
En barre basse avec sangles et bloc & hauteur de la barre: Départ en appui facial, pieds sur le bloc:
3 ||effectuer 5 oscilliations en suspension mi renversée jbes écartées et revenir & l'appui facial
(Prize en évaluation des 3 meilleures oscilliotions effectuées avec le bassin houteur de lo barre en avant et en amiére)
En barre basse avec sangles et bloc & hauteur de la barre: Départ en appui facial, pieds sur le bloc :
& ||effectuer une oscilliation en Stalder {minimum a 'horizontal devant) et revenir en oscilliation Endo pour se replacer en appui
facial sur le bloc
En barre basse avec sangles et bloc & hauteur de la barre: Départ en appui facial, pieds sur le bloc:
5 [lenchainer 5 oscilliations en Stalder, Endo vers I'ATR (jambes ressérées entre le Stalder et Endo).
{Prise en évaluation des 3 meilleures oscilliotions effectuées vers PATR)
Série 1 :
& ||Ce la suspension, prise d'élan & I'ATR, Stalder, 1 soleil, grand tour arriére et direct, 1 lune, Endo, 1 lune, grand tour avant et lune
a soleil, grand tour arriére et tour pieds barre,1 soleil.
Série 2 :
7 ||De la suspension, prise d'élan & I'ATR, enchainer 3 Stalder, 1 soleil, grand tour arriére et direct, 1 lune, enchainer 3 Endo, 1 lune,
grand tour avant et lune & soleil, grand tour arriére et pieds barre, 1 soleil
» [avec sangles) Départ assis sur la barre haute en prise palmaire :
Tour d'appui en avant suivi du dégagé en Adler a 45° et 3 grands tours en prises cubitales.
8 (temps de fouet en grands tours en prise cubitales)
ou = Elan circulaire Adler avec 12 tour, et laché a la reprise
(minimum 45° gu dessus de 'horzontal)
D'un grand tour en avant (lune), engagé de I'ATR et Adler a I'ATR, grand tour en avant changement aux prises palmaires sautées et
J 1 lune.
Série 3 : fenchainement des retours prés de la barre sans grand four intermediaire)
10 [|2e |z suspension, prise d'élan a I'ATR, Stalder et Stalder 1/2 tour {enchaings), 1 lune, Endo et Endo 1/2 tour et Stalder
{enchainés) et 1 soleil.
Série 4 - (enchainement des retours prés de lo barre sons grand four intermédiaire)
11 || De la suspension, prise d'élan a I'ATR, Stalder et Stalder 1/2 sauteé {enchaings), 1 scleil, grand tour arriére et direct, 1 lune, Endo
et Endo 1/2 t lune a lune {enchainés), 1 lune, Endo 1/2 tour lune a soleil et Stalder {enchaings) et 1 soleil.
Série 5 :
12 e la suspension, prise d'élan a I'ATR, Stalder 1/2 tour sauté, stalder 1/2 tour,/enchaing) 1 lune, engage Adler a I'ATR, grand tour

en avant en prises cubitales, grand tour en avant changement aux prises palmaires sautées, 1 lune, Endo 1/1 tour a lune a lune,
fenchaingé) 1 lune, Endo 12 t lune a soleil et stalder (enchaing) |, soleil(s) et sortie en échappement corps tendu & la station.

g 9 # & W




BARRE FIXE Groupe IV : Progression en sortie Age :

Avec manipulation :

Au 3éme balancé avant en suspension, venir en position de chandelle, maintien au niveau des épaules pour la manipulation et

1 retombé sur le dos sans rotation. (arrivée sur fosse surélevée)
{extension entre cable ovont shoot pour venir en chandelle)
Avec manipulation :
2 ||au 3éme balancé avant en suspension, sortie en échappement corps tendu a la station.
{arrivée debout sur fosse surélevée] (extension entre coble avant shoot pour Echappement)
3
a Au 3éme balancé avant en suspension, sortie en échappement corps tendu a la station.
[arrivée debout sur fosse surélevée]  [extension entre cable ovont shoot pour échoppement)
De la suspension :
5 ||De la suspension, prise d'élan a I'ATR et sortie en échappement corps tendu a la station.
(arrivée debout sur fosse surélevée) (extension entre cable avant shoot pour Echappement)
De la suspension ;
6 De la suspension, prise d'élan a I'ATR et sortie en échappement avec 5/4 de rotation transversale, corps tendu.
[arrivée sur le dos en fosze surélevée)
{extension entre cable avant shoot pour échappement!  (remonter des épaules avant de tomber dos)
A partir du soleil :
. Sortie en echappement avec 5/4 de rotation transversale le corps tendu.
(arrivée sur le dos en fosse surélevée)
{extension entre cable avont shoot pour echappement)  (remonter des épaules avant de tomber dos)
e la suspension:
8 ||Prize d'élan & I'ATR et sortie échappement en double salto arriére par courbette + salto groupé a la station.
{extension entre cable avant shoot pour échappement!  (position courbette corps tendu)
A partir du soleil :
9 ||Du grand tour pieds barre jambes serrées, 1 soleil et sortie en échappement en double salto arriere par courbette + salto groupé.
{extension entre cable ovont shoot pour échappement) (position courbette corps tendu)
A partir du soleil
10 Ou grand tour pieds barre jambes serrées, 1 soleil et temps de préparation pour sortir en échappement en double salto arrigre
par courbette + salto en position puck a la station.
{extension entre cable avant shoot pour échappement!  (position courbette corps tendu)
A partir du soleil :
11 Cu grand tour pieds barre jambes serrées, 1 soleil et temps de préparation pour sortir en échappement en double salto arriére
corps tendu & |la station. (extension entre coble ovant shoot pour échoppement)
{remonter des épaules avant 2éme salto tendu)
A partir du soleil
12 ||Sortie en échappement avec une difficulté FIG minimum en D 2 la station.

{extension entre cable ovont shoot pour Echappement)

8 9 # 11 & [




