


OBLIGATION:  le mouvement devra comporter 1 élément de souplesse
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L'enchaînement ne sera pas chronométré.
Il n'y aura pas obligation de changement de direction.

saut extension
saut extension       

1/2 tour roue

planche faciale       
tenue 2"

planche écartée      
tenue 2"

appui dorsal 1/2 tour 
appui facial

SOL        CP

roulade arrière       
jambes écartées

écrasement facial     
tenu 2"

pont                
tenu 2"

placement dos       
jambes tendues

pose des mains au 
sol jambes tendues   

tenue 2"

roulade avant 
groupée

roulade arrière 
groupée

roulade avant        
jambes écartées



OBLIGATION:  le mouvement devra comporter 1 engager ou dégager d'une jambe
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Possibilité d'utiliser un tremplin ou une caisse pour sauter à l'appui.

engager 1 jambe 
fléchie entre les bras

dégager 1 jambe 
fléchie entre les bras

engager les          
2 jambes fléchies 

entre les bras

dégager les          
2 jambes fléchies 

entre les bras

engager une jambe 
puis l'autre et sortie 
par 1/4 tour intérieur

sortie par repousser 
arrière

engager 1 jambe 
avec pose du pied

dégager 1 jambe      
avec pose du pied engager 1 jambe dégager 1 jambe 

ARÇONS        CP

balancer facial       
1 jambe après l'autre

sauter à l'appui 1/2 tour à l'appui



OBLIGATION:  le mouvement devra comporter un demi balancer avant ou arrière 
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1/2 balancer de 
l'avant vers l'arrière

1/2 balancer de 
l'arrière vers l'avant

sortie sur            
1/2 balancer arrière

sortie par lâcher des 
mains à l'arrêt

maintien à l'appui     
tenu 2"

de la suspension     
équerre             

jambes fléchies       
tenue 2"

suspension          
mi-renversée         

tenue 2"
suspension renversée 

tenue 2"

ANNEAUX        CP

prise d'élan par 
fermeture ouverture 

de la suspension 
établissement        

à l'appui avec aide

descente de l'appui   
à la suspension      

avec aide
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OBLIGATION:  le mouvement devra comporter 1 élément de maintien tenu 2"
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La hauteur des barres est libre.
Possibilité d'utiliser un tremplin ou une caisse pour sauter à l'appui.

sortie avant simple
sortie arrière simple 

entre les barres
sortie arrière simple 

sur le côté 

du siège écarté       
sortie               

par 1/2 tour avant

1/2 balancer de 
l'avant vers l'arrière

1/2 balancer de 
l'arrière vers l'avant

1/2 balancer vers 
l'avant avec pose de 
pieds sur les barres

PARALLÈLES        CP

équerre             
jambes fléchies       

tenue 2"

équerre             
jambes tendues      

tenue 2"
siège écarté corrigé   

tenu 2"

sauter à l'appui

du siège écarté       
prise d'élan          
vers l'avant



OBLIGATION:  le mouvement devra comporter 1 passage par l'appui
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Utilisation de la barre haute.
Possibilité d'installer un maximum de tapis sous la barre.

FIXE        CP

engager une jambe    
sans couper

dégager une jambe    
sans couper

culbuter en avant 
pour arriver à la 

suspension

de la suspension 
établissement        

à l'appui avec aide

descente de l'appui   
à la suspension      

avec aide

1/2 balancer de 
l'avant vers l'arrière

1/2 balancer de 
l'arrière vers l'avant

1/2 tour              
sur balancer avant

1/2 tour sans élan     
à la suspension 1/2 tour à l'appui

sortie sur            
1/2 balancer arrière




