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GROUPE A : LESFORCESDYNAMIQUES
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VALEUR 1 point :

Pompe retour 3
genoux

|

Départ en appui facial
Effectuer une flexion des bras, coudes serrés @uités]
jusqu’a 10 cm du sol

Maintenir I'alignement du corps
Remonter en position a genoux.

i

ETM : 10 cm par rapport au sol

Pompe a
genoux

Départ en position a genoux
Effectuer une flexion des bras, coudes serrés anésc
Bassin en avant des genoux

Le buste descend en étant paralléle au sol jusifu@n dy
sol

Remonter en position a genoux.

4

ETM : 10 cm par rapport au sol




VALEUR 2 points:

Azl * 3 appuis: 2 mains, 1 genou au sol, 1 jambe lbndue dan
Pompe 3 I'alignement du buste
* Flexion — extension des bras
) genou>_< e Bassin en avant du genou et buste parallele apesalant Iz
— 3 appuis flexion des bras
!} Heopd * Le genou reste en contact avec le sol pendantnfp@o

i/& ETM : 10 cm par rapport au sol

A22 . R L
e Départ a plat ventre, bras fléchis
Remontée * Repousser le sol corps tendu pour se retrouvepem facial
s e pompe * Maintien de I'alignement

* Epaules au dessus des mains
: ﬁf l

ETM : Extension compléte des bras

—11 + alignement du corps

VALEUR 3 points:

A3l e o
* Position initiale : appui facial

* Flexion extension des bras, coudes serrés ou ggastil’'a

: 10 cm du sol
e Pompe 4 appuis o
P ' P PP * Ecartement des pieds inférieur ou égal a la lardesr

=t ] épaules

e Corps aligné

/] ETM : 10 cm par rapport au sol
A32 ; . _
Remontée * Départ plat ventre, bras fléchis
* Repousser le sol, corps tendu pour arriver a I'afgmial sur
! ompe ;
Aol | P ) 1 jambe.
' 3 appuis )

e Jambe libre tendue, maintenue dans l'alignemerudte




P Y ETM : Extension compléte des bras

i 1 + alignement du corps
2 j@ /| T

A4l
* Départ accroupi ou plus haut (jambes tendues eteésd

¢ Chute en pompe apres une phase aérienne

Pompe sautée * Remonter en appui facial 2 pieds, 2 mains apresmnorti
des bras a la réception

'El ETM : 10 cm par rapport au sol

/I Phase aérienne obligatoire

e 3 appuis : 2 mains, 1 pied au sol, 1 jambe libnelte dans
I'alignement du buste

1
ﬂ l Pompe 3 appuis * Flexion extension des bras jusqu'a 10 cm

* Maintien de 'alignement du corps pendant la pompe

2 ST Gk X
* Epaules paralleles au sol

% ETM : 10 cm par rapport au sol




GROUPE B : LESFORCESSTATIQUES

1 point 2 points 3 points 4 points
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VALEUR 1 POINT :

B11l

Maintien assis
1 jambe levée

* Départ assis, jambes tendues
* Appuis des mains au sol, a plat
e Elévation d’'une jambe tendue

* Epaules basses

* Fermeture jambes/tronc d’environ 90°
e Dos droit

ETM : Maintien 2 secondes

B12

Maintien
dorsal

* Appuis dorsal, corps et bras tendus

* Alignement téte — bassin — pointes de pieds

* Epaules basses

™~

ETM : Maintien 2 secondes




VALEUR 2 POINTS:

B21 . .
Départ assis, jambes tendues
Maintien Appuis des mains et des pieds au sol pour dédellegissin
fessier Mains a plat
Epaules basses, dos droit
Fermeture tronc/jambes d’environ 90°
-\-\"‘-\_
L
ETM : Maintien 2 secondes
B21 o : ,
Appui latéral sur 1 main et 2 pieds
T Maintien Jambes tendues dans le plan frontal
latéral Bras libre tendu vertical
atera Corps aligné et gainé
t Pieds un sur l'autre
b!
7& ETM : Maintien 2 secondes
N
VALEUR 3 POINTS:
B31 X e : . : .
Départ assis, élévation simultanée d’'une jambeudbasbsir
Maintien avec appui des mains et d’'un pied au sol
. Mains a plat
IQSSI%I‘ Epaules basses
Jambe Jambes tendues

Fermeture tronc/jambes d’environ 90°

L

ETM : Maintien 2 secondes

B32

Maintien facial
3 appuis

Appui maintenu sur 2 pieds et 1 main

Bras libre tendu dans le prolongement du corps
Bras tendu

Bassin fixe

Alignement téte / bassin / pieds




~ P ETM : Maintien 2 secondes
B41 L, ) .
Maintien Appui latéral sur 1 main et 1 pied
, Jambe libre tendue écartée latéralement a 45°
latéral ) )
2 ) Bras libre tendu verticalement
7 appuis Corps aligné et gainé
7L< ETM : Maintien 2 secondes
N~
B42

Maintien facial
2 appuis

Appui maintenu sur 1 pied et 1 main

Jambe et bras libres tendus a I'horizontale en sifipn
Bassin fixé

Alignement main / téte / bassin / pied

1/]1
N—

ETM : Maintien 2 secondes




GROUPE C : LESSAUTS

1 point

2 points

3 points

c1

Cc21

C31 /g{ % c41
4

C12

A

Cc22

C32 oi 4 & C42
!

Ci1 Saut vertical, appel des 2 pieds
Saut vertical Réception 2 pieds
Extension compléte des membres inférieurs
Corps aligné, gainé, bras verticaux
ETM : Saut vertical corps aligné
C12

Air Jack

Impulsion sur 2 pieds

Saut écart latéral, bras a I'oblique haute
Réception 2 pieds

Ecart des jambes dans le plan frontal (45°)
Corps aligné

Pieds serrés a la réception

ETM : Ecart des jambes 45°

4 points




cal e Saut vertical, impulsion des deux pieds avec mate tour
Saut vertical (180° longitudinal en phase aérienne)
1/2 tour * Réception 2 pieds
* Extension compléte des membres inférieurs
* Corps aligné, bras libres
k_) ETM : Corps aligné
Rotation compléte
C22

Hitch-Kick

e Saut ciseau fléchi-tendu
* Appel 1 pied, réception sur l'autre

 Elévation alternative des jambes éf*tlevant, I"®jambe
fléchie

* Réception amortie jambes fléchies

« La I*®jambe doit étre & I'horizontale

ETM : La 1°®jambe doit étre a I'horizontale

C31

Saut vertical
1 tour

e Saut vertical, impulsion des deux pieds avec mmafi tour
(360° longitudinal en phase aérienne)

* Réception 2 pieds
* Extension compléte des membres inférieurs
e Corps aligné, bras libres

O

ETM : Saut vertical corps aligné

Rotation compléte




e Saut ciseau appel 1 pied, réception sur l'autre

* Elévation alternative des jambes a I'’horizonta@®a

Saut ciseau minimum
* Reception amortie, jambes fléchies
La 1°®jambe doit étre a I'horizontale
o< ETM : La 1°®jambe doit étre a I'horizontale

VALEUR 4 points:

Saut groupé

e Saut groupé, jambes serrées
* Départ sur 2 pieds et réception sur 2 pieds
* Extension compléte des membres inférieurs avaeptin

¢ PBras libres

ETM : Elévation minimum des genoux a la taille

C42

Saut ciseau ay
grand écart
vertical

* Saut ciseau appel 1 pied, réception sur 'autrgljids
I'équilibre vertical (écart supérieur a 135°), nsaau sol

» La Z™jambe ne doit pas toucher le sol pour venir segpla
en grand écart vertical

ETM : La 1°®jambe doit étre a I'horizontale




GROUPE D : LESEQUILIBRESET LES SOUPL ESSES

1 point 2 points 3 points 4 points
D11 D21 D31 D41 "
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VALEUR 1 point :
D11 Equilibre « Equilibre sur ¥ pointes jambes serrées et tendues
vertical sur %
pointes e Corps aligné et bras tendus a la verticale dan
prolongement du buste
EM : Equilibre tenu 2 secondes
'av]
bi2 N e Equilibre au retiré
Equilibre au *+ Pied plat
retiré

Bras libre et jambe d’appui tendue

p

EM : Equilibre tenu 2 secondes




D21 * Equilibre au retiré sur ¥z pointes avec rotatiorob# (180°)
. e Corps aligné et tenu
1 pivot ps &lld
* Rotation de 180° avant de poser le talon
] * Braslibres
% ETM : Rotation compléete sur %2 pointes
D22 * Maintien 2 secondes sur pied plat, jambe libre ®iera e,
4°™ environ 45°
* Alignement jambe libre — bassin — téte
Maintien en , .
1 e Jambe d'appui tendue
/2> planche
* Buste en avant, 45° de la verticale
* Bras dans le prolongement du corps
/( ETM : Equilibre tenu 2 secondes
—
D31 * 2 grands battements consécutifs, jambe droite bgagauchg
(ou inversement), erf ¥ devant
e Amplitude supérieure a 135°
4 ¢ 2 battements » Départ pieds serrés ou fente

L. -

e Jambes tendues et buste droit

e Bras libres

’/ ETM : Chevilles plus hautes que la ligne des épaule

A%



D32

Pivot
1 tour

Equilibre au retiré sur ¥z pointes avec rotationur {360°)
Corps aligné et tenu

Rotation de 360° avant de poser le talon
Bras libres

2O

ETM : Rotation compléete sur %2 pointes

VALEUR 4 points:

D41

B 2 R s, = o e O

Grand écart

Grand écart antéro-postérieur ou facial a 180°
Maintien du bassin face, les 2 hanches a la méroeig
buste droit

Ecart facial, jambes en rotation externe

Bras libres

_9_
S E—

ETM : Amplitude d’écart supérieure a 170°

D42

_h&

4 battements

4 grands battements conseécutifs, jambe droite bgagauchg
- jambe droite — jambe gauche (ou inversement)4€h
devant

Amplitude supérieure a 135°

A%

Départ pieds serrés ou fente
Jambes tendues et buste droit

Bras libres

ETM : Chevilles plus hautes que la ligne des épeall




