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DECOUVERTE 1 DUO

Difficulté A

Difficulté B

Difficulté C

Choix 1: P en position chaise, tient V

par les mains ou les avants bras. V est
debout en appui sur les cuisses de P.
Les bras de P et V peuvent étre fléchis

Choix 1 : V est debout sur 1 pied en
appui sur la cuisse de P en fente a
genoux, avec la cuisse a I'horizontale
(V dos a P) ou a I'oblique (V face a P).
P et V se tiennent par les mains ou les

Choix 1 : changement de position de
la position assise de V sur les
épaules de P bras libres, vers la
position debout de V sur cuisse de P

pose des mains au sol.

pour la remontée.

—
[ ou tendus et croisés ou non. avant-bras, les bras peuvent étre en chaise. La position finale est en
-g fléchis contre poids, P et V ont les bras
S Choix 2 : V est en appui ventral ou tendus.
X dorsal sur les pieds de P allongé au sol Choix 2: V est en position ventre ou
jambes tendues a la verticale. V peut dos sur les pieds de P allongé au sol Choix 2 : V est en légére extension,
avoir le corps aligné ou en légere jambes tendues a la verticale. V peut en position ventrale, bras en position
courbe, Il ales bras tendus. P etV se avoir le corps aligné ou en légére libre. P allongé, jambes libres
tiennent par les mains courbe, La position de ses bras est maintient V a la taille.
libre.
B\ P allongé sur le dos, jambes fléchies et V est a I'équerre, jambes tendues,
35 écartees tient V aux mollets ou aux V est a l'equerre, bras écartés sur serrées (mains a I'extérieur des
I chevilles. V doit montrer une forme genoux du porteur en table. V doit cuisses) ou écartées (mains a
; d’équerre jambes tendues et serrées, montrer une position groupée nette. l'intérieur des cuisses), bras écartés
a sur bras écartés. sur genoux du porteur en table.
P assis, jambes fléchies et écartées
maintient le genou de V avec le bras V est en renversement, jambes
™ V est en renversement, jambes serrées, | fléchi ou tendu. Le bras libre ne peut serrées, épaules en appui sur les
% mains au sol, ventre ou cuisses en pas étre en appui. V est en appui mains de P, jambes serrées. Ses
IS appui sur les pieds de P allongé au sol, manuel renversé en position de mains sont en appui sur les genoux
; jambes a I'oblique. V peut étre a « biche ». Ses mains sont en contact ou les cuisses de P. P a les jambes
a I'oblique ou a la verticale. maximal avec les pieds de P. La tendues a la verticale ou a I'oblique.
jambe arriére de V est tendue a
I'obligue ou a 'horizontale.
Choix 1: V réalise une roue (ventre face —C'hO-IX L:V erart pieds ]qlnts
\ s réalise un flip accompagné par P
a P) arrivée en fente. P attrape V au . e . : . .
N . \ jusqu’a la réception pieds joints. P
<« buste ou a la taille et 'accompagne tout : :
a4 d place ses pieds au niveau des
o au long de I'élément. P peut avoir les g . . .
o 2 V réalise une chandelle. P doit lancer fesses puis attrape V aux épaules
= bras fléchis . .
£ V vers le haut et le réceptionner avec
o . . - les mains sous les aisselles ou sous Choix 2 : V départ en fente, réalise
> Choix 2 : V réalise une chandelle (sans a— ' .
a , o les bras. un saut de main accompagné par P
phase d’envol). P doit 'accompagner h i . h ) o
AN L s jusqu’a la réception pieds joints. P
avec les mains a la taille jusqu’ a la )
. - attrape V aux épaules et place ses
réception au sol. . .
pieds au niveau des fesses de V.
Choix 1 : En appui fessier avec les
jambes tendues et serrées. Le
S En appui sur un pied jambe tendue, placement des bras est libre sans Le gymnaste réalise un trépied (en
= avec la cuisse de la jambe libre au contact avec le sol. appui sur la téte et les mains) avec
'3 moins & I'horizontale. Le placement des les jambes tendues et serrées a la
= bras est libre. Choix 2 : Chandelle avec le corps verticale.
aligné ou en légere courbe. Les bras
sont placés contre le sol.
b . . Pont une jambe. La cuisse de la
7] Fermeture, jambes serrées. Les bras . . . o o .
Kt} P : . Pont avec les jambes tendues ou jambe libre fléchie doit étre au moins
a sont fléchis et les mains placées sur les bty ) 2 A - : , .
5 fléchies et les pieds joints, a la verticale. La jambe d’appui peut
3 talons A S
3 étre tendue ou fléchie.
Départ en fente. Le passage par 'ATR | Départ a genoux. Placement du dos
Q . SN doit étre net. La descente en roulade groupé développé a I'ATR. Le
= Départ et arrivée a genoux. Placement . " ; A
=} du dos groupé avant peut'se falre_ avec les bras pliés. passage par I_ATR doit étre net,
< ' La remontée se fait sans pose des I'arrivée se fait en fente (roulade
mains au sol. avant non autorisée).
o Roulade avant, départ et arrivée debout Roulade arriére, départ et arrivée
= avec les pieds joints. La position deb_o_ut avec Ie§ pieds Jomt_s. La
i - L . . position groupée avec les jambes . _
groupée avec les jambes serrées doit . A Roue départ et arrivée en fente.
S 2 . ) serrées doit étre nette. Le passage par
S étre nette. La remontée se fait sans s ; it
it la position @ genoux n’est pas autorisé
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DECOUVERTE 2 DUO

Difficulté A

Difficulté B

Difficulté C

P est en position fente. V est en appui 1 pied sur la
cuisse de P,

Choix 1 : V est dos a P avec la cuisse de la jambe

- libre a I'horizontale. P tient V a la taille. Le
) placement des bras de V est libre. . - V est debout dans les mains de P allongé au sol
o V est debout sur les épaules de P. P maintient avec les jambes tendues ou fléchies.. P a les
% Choix 2 : V est dos a P avec la cuisse de la jambe :ﬁ)sremollets de V Le placement des bras de V est bras tendus et écartés. Le placement des bras
s libre a I'horizontale. P et V se tiennent par les mains ’ de V est libre.
o ou les avant-bras, les bras peuvent étre fléchis
Choix 3 : V est face a P avec la cuisse de la jambe
libre a I'oblique. P et V se tiennent par les mains ou
les avant-bras, Leurs bras peuvent étre fléchis
Choix 1 : P est allongé au sol avec les jambes Choix 1 : P est en position & genoux, assis sur
tendues ou fléchies et les bras tendus et écartés. | = _ -~ PO
f . ) p ses talons avec es bras tendus et écartés. V est
o~ . . . 5 . N Vest en appui sur brgs ecartes €n equerre et en appui sur bras écartés et doit montrer une
° P a les jambes écartées tendues a la verticale ou a doit montrer une position groupée nette. osition groupée nette
° I'oblique. Il peut se maintenir les jambes. V est en P group ’
IS appui sur bras écartés en équerre et doit montrer Choix 2 : P a les jambes écartées tendues a la Choix 2 : P est allongé au sol avec les jambes
<t L . - ot A : :
< une position groupée nette. yertlcale oual obllque: Il peut se,mam’tenlr les tendues ou fléchies et les bras tendus et écartés.
o jambes. V'est en appui sur bras écartés et V est en appui sur bras écartés et réalise une
real[se une equerre ]aml?es tgndues,Aser[ees équerre jambes tendues, serrées (mains a
('ma!nls a l'extérieur) ou écartées (mains a I'extérieur) ou écartées (mains a l'intérieur).
l'intérieur).
Choix 1 : V est en renversement jambes serrées
™ épaules dans les mains de P. Il tient P aux bras ou
| e s | e s o, | 27 osion chse et a rves
= ) ; o . . . tronc. Il peut avoir les bras tendus ou fléchis.
% ’ . . v est en position ATR ]ampes serrees ventre V est enpposition ATR jambes serrées ventre
< (;h0|x 2:Vesten r_enversement jarpbes serrées, face a P en appui sur la cuisse de la jambe avant face a P, avec les bras écartés sur cuisse de P.
a épaules dans les pieds de P allongé. P a les jambes | de P.
tendues a la verticale ou a I'oblique. P et V se
tiennent par les mains, bras fléchis ou tendus.
Choix 1 : V réalise un salto arriére en position
Ny Al ‘oz tendue au-dessus du porteur allongé. P offre un
_C’h0|x 1:v “’ra','se un saut carpe ec’a}rt (sa}ns phase appui successif sur les fesses ou le bas du dos
d’envol. P doit 'accompagner jusqu’a la réception : ) -
< stabilisée avec les mains a Ia taille de V avec ses pieds, puis aux épaules de V avec
% : ses mains. V se réceptionne sans Départ rigodon. V peut prendre appui sur P au
= Choix 2 : Départ rigodon. V peut prendre appui sur accompagnement de P apres une phase départ ou non. V réalise une chandelle % tour. P
@ Tudépart ou non. V réalise une chandelle avec aérienne. doit Iance(V et le réceptionner avec les mains
n>_‘ une phase d’envol. P doit lancer V et le ] o - sous les aisselles ou sous les bras
réceptionner avec les mains sous les aisselles ou —ChO'X,Z ' V réalise un salto avant en p05|’t|on .
sous les bras groupée départ des épaules de V avec réception
’ stabilisée pieds joints.
Les mains de V et P sont en contact permanent
Les mains doivent étre écartées et posées a plat
sur le sol.
Choix 1 : Planche jambes tendues en appui sur
g o - . A un pied. Le placement des bras est libre. Choix 1 et 2 : A I'équerre. Les jambes tendues
@ Le gymnaste réalise un trépied (en appui sur la téte . . s
1= et les mains) avec les jambes tendues et serrées a peuvent tre serrées (mains a 'extérieur) ou
= . J Choix 2 : En position de renversement, seuls les écartées (mains a l'intérieur)
] la verticale. ey
s avant-bras sont en contact avec le sol. Le
placement des jambes est libre. Choix 3 :En position crocodile. Le corps est en
appui sur un bras fléchi avec les jambes tendues
plus ou moins écartées.
Choix 1 : En position arand écart Choix 1 : Pont une jambe. La jambe libre doit
@ Mdstérigur Le g:acement des bras est libre étre au moins a la verticale. La jambe d'appui
N Pont une jambe. La cuisse de la jambe libre fléchie "op - L€ P! peut étre tendue ou fléchie
o A R . ] f . ((mains au sol autorisées).
ot doit étre au moins a la verticale. La jambe d’appui
> eut étre tendue ou fléchie o . . Choix 2 :-En position grand écart facial. Le
(?) P Choix 2 : En ecrasement facial. Le plgcgment placement deps bras egt libre ((mains au sol
des bras est libre ((mains au sol autorisées). L
autorisées).
Choix 1 : Départ a genoux. Placement du dos
A N écart resserré a 'ATR. La descente en roulade
M .,Depart a ge’noux. Placement du dqs . 5 . avant peut se faire avec les bras fléchis. La
groupé développé a I'ATR. Le passage par 'ATR Départ a genoux. Placement du dos écart remontée se fait avec les iambes tendues et
_‘g doit étre net, l'arrivée se fait en fente (roulade avant resserré a 'ATR. Le passage par 'ATR doit étre serrées J
= non autorisée). net. La descente en roulade avant peut se faire :
< avec les bras fléchis. La remontée se fait sans Choix 2 : Roulade arriere iambes tendues et
Choix 2 : Roulade arriere jambes tendues et pose des mains au sol. maévelo e 3 I’A‘I!R avant le retour en
serrées. Les bras peuvent étre fléchis ou tendus. fente. Les braspgfeuvent atre fléchis ou tendus
pendant la roulade.
2 Départ libre. Rondade enchainée avec une Départ libre. Roue enchainée avec une rondade
= Roue départ et arrivée en fente chandelle verticale puis une réception sur les 2 enchainée avec une chandelle verticale puis une
IS P ’ pieds serrés.. réception sur les 2 pieds serrés Les pas
'3 intermédiaires ne sont pas autorisés.
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DECOUVERTE 3 DUO

Difficulté A

Difficulté B

Difficulté C

P debout maintient le mollet de V. Le
placement de I'autre bras est libre.
V est debout sur 1 pied en appui sur I'épaule

Choix 1: V est debout sur les épaules de
P, bras libres. P maintient V aux mollets. P
réalise une descente en grand écart avec
un passage par la position fente a genoux.

Choix 2 : P debout maintient V au bassin.

Choix 1 : P debout maintient le mollet de
V. Le placement de l'autre bras est libre.
V est en position Y en appui sur I'épaule
de P. Il tient sa jambe sous le pied ou a la
cheville. L'autre bras est libre

Choix 2 : P debout maintient le mollet de

autorisés.

le passage a la verticale doit étre marquée.

— .
g de P, bras libres V est en position ventrale le corps aligné V. Le placement de l'autre bras est libre.
E Choix 1 : la cuisse de la jambe libre de V est | ou en légére extension. La position des V est en position planche en appui sur
s au moins a I'horizontale bras est libre mais sans contact avec P. I’épaule de P. La position des bras est libre
o
Choix 2 : la cuisse de la jambe libre de V est Choix 3 et 4 : P debout maintient V en bas | Choix 3 : P debout tient V sur 1 bras
a l'oblique du dos. V est en position dorsale le corps | fléchis. Le placement de I'autre bras est
aligné ou en légére extension (avec ou libre. V est debout sur 1 pied en appui
sans jambe libre fléchie). La position des dans la main de P. La cuisse de la jambe
bras est libre. libre de V est a I'oblique La position des
bras est libre.

Choix 1 : V est en position équerre, mains
~ | P esten position debout avec les bras tendus L N jointes, jambes tendues et écartées. P est
° ot écartés V est en position équerre, mains jointes, debout avec les mains jointes.

E V est en appui sur bras écartés et réalise une jambes tendues et écartées. P est allonge i de dé

8 | . ppb p p avec les mains jointes. Il peut avoir les Choix 2 : V effectue une montée depart

z equerre jambes tendues, serrees ou jambes tendues ou fléchies. debout au sol pour se placer en équerre
ecartees. groupée. P accompagne V jusqu’a l'arrivée

debout, bras tendus écartés.

o V est en renversement, jambes serrées, V est en ATR, jambes serrées ou en v ESt.en ATR jambes serrees’ou'ecartees.

3 . . L - . . . P maintient V avec les bras fléchis, coudes

= épaules dans les pieds de P. V maintient P position « biche », mains sur les épaules . . -

€ . < - . posés au sol mais sans pose des mains

< au niveau des mollets. P est allongé, jambes | de P. P debout maintient V au niveau des ;

=y N - sur son buste. Les jambes de P peuvent

rs a la verticale. bras ou des avants bras. P o

étre tendues ou fléchies.

Choix 1 : Départ rigodon. V peut prendre

appui sur P au départ ou non. V réalise un

salto arriére en position groupée. P doit
lancer V et le réceptionner avec les mains
V pousse sur sa jambe d’appui sans pose sous les aisselles ou sous les bras
5 Dépa}rt rigodon. V peut prendre appui sur P de mains sur P et réalis’e un salto arriere Choix 2 : Il doit y avoir une course d’élan
E au départ ou non. V réalise une chandelle %2 | tendu. P lance V et le réceptionne avec les | yjsiple avant la rondade. Une phase
8 tour. P doit lancer V et le réceptionner avec mains sous les aisselles ou les bras, (soit d’envol de V est conseillée entre la
& | les mains sous les aisselles ou sous les bras | les 2 mains sous un bras, soit 1 main sous | rondade et le contact de P dans le dos de
chaque bras). V. P attrape V puis place ses bras a la
verticale. En position finale, V est en
position dorsale, le corps aligné ou en
|égére extension (avec ou sans jambe libre
fléchie), position des bras libre.
Les mains doivent étre écartées et posées a Choix 1 : Départ pieds mains au sol,
plat sur le sol. T ) x o
descente en force jusqu’a I'équerre. ) 3 )
c | Choix1et2:Aléquerre. Les jambes Aucune partie du corps ne doit toucher le | Choix 1 : ATR montée et descente libres.
= tendues peuvent étre serrées (mains a sol avant la fin de I'élément. Choix 2 : Equerre renversée, jambes
g I'extérieur) ou écartées (mains a l'intérieur) Choix 2 oy L _ serrées ou écartées. Les mains doivent
Choix 3 :En position crocodile. Le corps est | SIIQX.2 : position . Le gymnaste tient sa | atre posées 2 plat sur le sol.
; e . jambe sous le pied ou a la cheville. L'autre
en appui sur un bras fléchi avec les jambes )
- . bras est libre
tendues plus ou moins écartées.
Choix 1 et 2 : Souplesse arriére ou avant
Choix 1 : Pont une jambe. La jambe libre doit C_h_0|x 1: Le passage pa'r | ATR doit étre glissé au gran(_j écart. Le_s descentes en
© atre au moins 4 la verticale. La jambe d'appui V|_S|ble avant le Heally. L'arrivée pgut se grand écart doivent se faire avec les _
@ " e faire avec ou sans les fesses posées au jambes tendues et sans pose des mains
] peut étre tendue ou fléchie
= sol. au sol.
3 Choix 2 :-En position grand écart facial. Le . - . . . .
3 Choix 2 . .
3 placement des bras est libre ((mains au sol Choix 2 et 3: So'uplesse avant ou arriere. Choix 3_. Souplesse arriere depar_t assis,
) Le passage par 'ATR peut se faire avec une main au sol, une jambe fléchie. Le
autorisées). . . . A , )
les jambes serrées ou écartées. passage par I'ATR peut se faire avec les
jambes serrées ou écartées
Choix 1 : Départ a genoux. Placement du dos
écart resserré a I'ATR. La descente en Choix 1 : Une phase aérienne corps en
roulade avant peut se faire avec les bras légére extension doit étre montrée avant la
o fléchis. La remontée se fait avec les jambes roulade avant. La remontée se fait sans | ) o ) o R
£ | tendues et serrées. pose des mains au sol. Départ pieds joints, flip arrivée en fente a
(=]
. o . A P genoux.
< Choix 2 : Roulade arriére jambes tendues et Choix 2 : La valse doit étre réalisée par
serrées développée a I'ATR avant le retour I'ensemble du corps a la verticale avant
en fente. Les bras peuvent étre fléchis ou I'arrivée en fente.
tendus pendant la roulade
Départ libre. Roue enchainée avec une Choix 1 : Rondade enchainée avec un saut | Choix 1 : Rondade flip. Il peut y avoir une
é” rondade enchainée avec une chandelle carpé écart réception pieds joints. chandelle aprés la réception pieds joints
£ | verticale puis une réception sur les 2 pieds Choix 2 : Saut de mains réception pieds du flip.
2 serrés Les pas intermédiaires ne sont pas joints. Une phase d’envol dynamique aprés | Choix 2 flip avant, départ et arrivée pieds

joints. Elan libre

EDITION 01/09/2012




Catégorie :

DECOUVERTE 1 TRIO

DIFFICULTE
A=0,2 B=04 C=0,6
PYRAMIDE 1 ¢‘} ®@ ‘] : C-S%f - @- @ E @ ‘]
e | M [l M| Ty =
. @ . @ N ED
PYRAMIDE 2 e . 4“,;;. )
Equerre “\L' L-‘d c::-_.__ A
| @ . ‘Ii
| J @ 9! €D
ﬁ{ v } X
PYRAMIDES | -0 SRR IUUUURO weer = OUL ..........
IO @ @, ®
,QJ | : ! / - —
R
b | 4b
.'./‘ .;.-'/ e o x ,;_. [ N N B
proroll WG 5 G BRS % JFY S| pe T
I
Y |
A=0,1 B=0,2 CcC=0,3
-.—"r
INDIVIDUEL 1. @ : @ l J @
Maintien [/" \'</f" ou
L ]
\
Souplesse =" N\ &
INDIVIDUEL / y' Lo 'L by
e | g Ux L et 2L
INDIVIDUEL . . ( . o/ . .
. \_, . W 5
Tumbling 51’?- j/ 4{* 1} \§ Cﬁ- _<< Q X}J\.J}\

EDITION 01/09/2012




DECOUVERTE 1 TRIO

Difficulté A

Difficulté B

Difficulté C

Choix 1: V est debout sur les cuisses
des P, bras en position libre mais sans
contact avec les P

P1 et P2 sont en fente et maintiennent
chacun V au niveau de la jambe ou du
tronc avec une main. Le bras peut étre

Choix 1 : V est en position ventrale,
jambes serrées et bras en position
libre mais sans contact avec P . P1 et
P2 sont en fente a genoux, face a face
et tiennent V au niveau des chevilles,

Choix 1 : V est en appui ventral,
jambes serrées sur les cuisses ou
les genoux de P1. P1 en table
maintient VV aux chevilles ou aux

pose des mains au sol.

pour la remontée.

: tendu ou fléchi. L’autre bras est en et du buste (ou épaules), bras tendus tibias avec les bras tendus. P2

o position libre mais sans contact avec V ala verticale maintient P1 dans le dos avec les

E ou l'autre P. . N bras tendus.

= Choix 2 : V est debout sur les cuisses Choix 2: V. est en position ventrale, i

a =N0IX £ . out St / jambes serrées et les bras en appui Choix 2 : V est debout sur les
de P1, bras en position libre mais sans sur les épaules de P1. P1 et P2 sont cuisses de P1. P1 est en position
contact avec P1. P1 est en position en fente & genou. Le placement des table et la position de ses bras est
chaise tient V au bassin ou aux cuisses | pras de P1 est libre mais sans contact | libre. P2 maintient P1 dans le dos
aﬁec |?S_brasgzllegh'5 OIU Le”dgs-dpz avec V.P2 maintient les chevilles de V | avec les bras tendus.
allonge tient ans le bas du dos avec les bras tendus a la verticale
avec les jambes fléchies ou tendues.

N V doit montrer une forme d’équerre vesta Péquerre sur Ies_ genoux d‘? Pl V est a I'équerre sur les pieds de P1

o . A et doit montrer une position groupée . o .

o jambes tendues et serrées, bras tendus nette. P1 est en position table et la et doit montrer une position groupée

IS en appui sur les genoux de P1 assis. P2 ositibn de ses blPas est libre. P2 nette. P1 et P2 ont les jambes

g allongé maintient les chevilles de V positic ' tendues a I'oblique.P2 bloque ses

> N > maintient P1 dans le dos avec les bras ;

a avec les bras tendus a la verticale 5 . pieds sous ceux de P1.

tendus a la verticale

Choix 1 : V est en ATR jambes
o serrées en appui sur les cuisses de
%'sgsedsgfg AJFJ?;Z zgﬁtPésur Choix 1 : V est en ATR au sol, jambes | P1, ventre face a P1. P1 en chaise
SNOUX aSSIS Sur ieurs talons et serrées face ou dos a P1. P1 debout maintient V a la taille avec les bras
rgnaintiennent chacun V a la taille avec sur les cuisses de P2 maintient V aux tendus ou fléchis. . P2 allongé tient

une main. Le bras peut étre tendu ou chevilles ou aux tibias/mollets avec les | P1 dans le bas du dos avec les

POURIR P U bras tendus ou fléchis. P2 en chaise jambes fléchies ou tendues

™ fléchi. L’autre bras est en position libre . . h

® . \ tient P1 au bassin ou aux cuisses o

3 mais sans contact avec V ou l'autre P. Choix 2 : V est en renversement

= Choix 2 : V est en renversement Choix 2 et 3 : V est en ATR jambes jambes serrées, épaules dans les

c = - serrées en appui sur les cuisses des mains de P1 Ses mains sont en

s jambes serrées épaules sur les cuisses X ; .

a de P1. ventre face & P1. V tient P1 avec P. P1 et P2 sont en fente face a face appui sur les genoux ou les cuisses
les bre;s fléchis sous Ies'cuisses oU aUx ou cote a cote. lls maintiennent de P1. P1 allongé a les bras tendus
tibias. P1 en chaise maintient V a la chacun V au niveau du tronc avec une | et les jambes semi fléchies pour
taille évec les bras tendus ou fléchis main. Le bras peut étre tendu ou maintenir P2 au niveau du ventre ou
P2 allonaé tient P1 dans le bas du d;)'s fléchi. L’autre bras est en position libre | des cuisses. P2 esten
avec Iesg'ambes fléchies ou tendues mais sans contact avec V ou l'autre P. | renversement sur bras tendus,

! ' jambes serrées. Il peut étre a
I'obligue ou a la verticale.
Choix 1 : départ ventre ou dos. V
réalise une demi-vrille (180°). P1 et
Aorés Une course d'élan. V prend une Aprés une course d’élan, V prend une | P2 lancent etamortissent V avec les
< FADTES Une course. VP o impulsion pieds joints puis réaliser une | Pras alternés.

o impulsion pieds joints, passe en position h it I visibl o ) ] ) o

2 | groupée nette en appui sur les épaules | b9 enVOIV'S' e en position Choix 2 : Départ assis, V réalise une

§ des porteurs puis se réceptionne peids tendue avanlt e contact er;fosgozn extension pour arriver en phase

= joints sans contact avec les P. P1 et P2 ventre avec les porteurs. P1 et aérienne en chandelle, réception au

a en fente peuvent se tenir la main. doivent amortir V avec les bras en sol pieds joints. P1 et P2 lancent V

alternance. en prise carrée puis le rattrapent une
main sous l'aisselle ou le bras, et
I'autre sous le bras.

Choix 1 : En appui fessier avec les

jambes tendues et serrées. Le

= n appui sur un pied jambe tendue, acement des bras est libre sans e gymnaste réalise un trépied (en

S En app pied jambe tend pl tdes b t lib Le gy 1 | trépied

= avec la cuisse de la jambe libre au contact avec le sol. appui sur la téte et les mains) avec

3 moins & I'horizontale. Le placement des les jambes tendues et serrées a la

= bras est libre. Choix 2 : Chandelle avec le corps verticale.

aligné ou en légére courbe. Les bras
sont placés contre le sol.

2 . . Pont une jambe. La cuisse de la

0 Fermeture, jambes serrées. Les bras . . . o Y .

kS P : A Pont avec les jambes tendues ou jambe libre fléchie doit étre au moins

=3 sont fléchis et les mains placées sur les fléchies et les pieds joints a la verticale. La jambe d’appui peut

3 talons. P ] : < - L-a jam pputp

3 étre tendue ou fléchie.

Départ en fente. Le passage par 'ATR | Départ a genoux. Placement du dos

2 Départ et arrivée a genoux. Placement doit étre net. La descente en roulade groupé développé a I'ATR. Le

S du Félos roUDé 9 ' avant peut se faire avec les bras pliés. | passage par I'ATR doit étre net,

< groupe. La remontée se fait sans pose des I'arrivée se fait en fente (roulade

mains au sol. avant non autorisée).

o Roulade avant, départ et arrivée debout ngl;Jcl)?J(tjz\?égelges’ diz[c)iir'to?;tirmﬁze

£ avec les pieds joints. La position osition arou éepavecjles 'émbes

Q groupée avec les jambes serrées doit posiiion group ! Roue départ et arrivée en fente.

§ étre nette. La remontée se fait sans serrees dO'F eure nette. Le passage par

= ) la position & genoux n'est pas autorisé
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DECOUVERTE 2 TRIO

Difficulté A

Difficulté B

Difficulté C

Choix 1 : V est en position ventrale,
jambes serrées et bras en position libre
mais sans contact avec P . P1 et P2 sont
debout face a face et tiennent V au niveau

V est debout, pieds écartés, dans les
mains des P. Le placement des bras

V est en grand écart.. Ses bras sont en

° des chevilles, et du buste (ou épaules) est libre. P1 et P2 maintiennent v sur | 2PPUI SUT es bras des porteurs de part et
bl bras tendus a la verticale. bras tendus. lIs tiennent chacun 1 pied | 42ure de son buste. P1 et P2 debout
£ s maintiennent chacun une cheville (ou tibia/
g Choix 2: V est en position ventrale, de V avec les mains jointes Leurs mollet) de V avec un bras tendu a la
s jambes serrées et les bras en appui sur jambes peuvent étre tendues ou verticale. Ils maintiennent chacun une
les épaules de P1. P1 et P2 sont debout. | fléchies. main de V avec l'autre bras.
Le placement des bras de P1 est libre
mais sans contact avec V. P2 maintient
les chevilles de V avec les bras tendus.
Choix 1 : V est a I'équerre bras écartés,
jambes tendues serrées ou écartées en
appui sur les pieds de P1. P1 et P2 ont V est a I'équerre bras écartés, jambes
~ les jambes tendues a l'oblique.P2 bloque | tendues serrées ou écartées en appui | V est a I'équerre sur bras écartés jambes
3 ses pieds sous ceux de P1 sur les mains des P. P1 et P2 tendues serrées ou écartées. P1 en
% Choix 2 : V est & I'équerre bras écartés maintiennent chacun 1 main de V avec | position table maintient V avec les bras
;;_‘ sur mains des P et doit montrer une les mains jointes sur brgs tendus. tendus.. P2 maintient P1 dans le dos avec
position groupée nette. P1 et P2 Lgur; jambes peuvent étre tendues ou | les bras tendus.
maintiennent chacun 1 main de V avec fléchies.
les mains jointes sur bras tendus. Leurs
jambes peuvent étre tendues ou fléchies.
V est en renversement jambes serrées \% es} en r’enversement jambe_s V est en pogition ATR jambes serrées
épaules dans les mains de P1. Il tient P’l serrées, c_apgules dans I_es mains de ventre face a P1 en appui sur la Cuisse de
aux bras ou aux avant-bras. P1 allongé a P_2. I maintient P1 au niveau de§ _ Iajz_:\mbe avant d_e P1. P1 en position fente
i les bras tendus et les iambes semi pieds avec les bras tendus ou fléchis. maintient V au niveau du tronc. Il peut
-E fléchies pour maintenilr P2 au niveau du P2 en position table maintient V aux avoir les bras tendus ou fléchis.
3 ventre ou des cuisses. P2 est en épaules. P1 allongé, maintient P2 P2 est en appui sur 1 bras tendu placé
e renversement sur braé tendus. iambes dans le dos ou aux épaules. Il a les dans le creux poplité du genou de P1. Son
serrées. Il peut étre A |’0b|ique’ (J)u ala jampes tendues a la verticale ou a autre m\ain’ est plac_:ée sur I'épaule de P1.
verticalé I'oblique de part et d’autre du tronc de I?Z es’t a I'équerre jambes tendues et
) P2. écartées.
Choix 1 : Départ dos. V réalise % de salto
Choix 1 : Départ dos. V réalise % de salto . ) 3 arriere en position tendue. V doit
arriére en position groupée ou carpée. P1 | APresune fJeX'O” etune poussee maintenir une position tendue alignée ou
< et P2 lancent V en prise avec les bras synchronisees des P et de V, V realise | en |égére courbe pendant la phase
2 alternés puis le rattrapent une main sous une chandelle, réception au sol face aérienne P1 et P2 lancent V en prise avec
£ laisselle ou le bras et I'autre sous le bras | 0u dos aux P. P1 et P2 lancent V en les bras alternés puis le rattrapent une
] s prise carrée puis le rattrapent une main sous l'aisselle ou le bras et 'autre
> Choix 2 : départ ventre ou dos. main sous l'aisselle ou le bras, et sous le bras
V réalise une petite vrille (360°) I'autre sous le bras.
P1 et P2 lancent et amortissent V avec Choix 2 : départ ventre ou dos. V réalise
les bras alternés. une vrille et demie (540°). P1 et P2 lancent
et amortissent V avec les bras alternés.
Les mains doivent étre écartées et posées
Choix 1 : Planche jambes tendues en a plat sur le sol.
appui sur un pied. Le placement des ) > .
§ Le gymnaste réalise un trépied (en appui bras est libre. % vé\ni Z?rlée;g'ré‘ee: g?nn;it;isa
3 sur la téte et les mains) avec les jambes | choix 2 : En position de renversement, | |extérieur) ou écartées (mains a lintérieur)
= tendues et serrées a la verticale. seuls les avant-bras sont en contact _ . _
avec le sol. Le placement des jambes | Choix 3 :En position crocoghle‘. Le corps
est libre. est en appui sur un bras fléchi avec les
jambes tendues plus ou moins écartées.
M . Ep position grand écart Choix 1 : Pont une jambe. La jambe libre
) i i i antéropostérieur. Le placement des doit étre au moins a la verticale. La jambe
o Pont une jambe. La cuisse de la jambe bras est libre ((mains au sol a . . d flé6chi J
3 libre fléchie doit &tre au moins & la autorisées). appui peut étre tendue ou flechie
S | verticale. La jambe d'appui peut étre Choix 2 - En & t facial. L Choix 2 :-En position grand écart facial. Le
) tendue ou fléchie. ~=NOIX £ - En ecrasement lacial. Le placement des bras est libre ((mains au
placement des bras est libre ((mains sol autorisées)
au sol autorisées). )
R, N Choix 1 : Départ a genoux. Placement du
Choix 1 : Départ a genoux Placement du i R dos écart resserré a I'ATR. La descente en
dos groupé dc'aveloppg aAI ATR. L? o Départ a genoux. Placement du dos roulade avant peut se faire avec les bras
@ passage par 'ATR doit étre net, larrivee écart resserré a'ATR. Le passage par | figchis. La remontée se fait avec les
= se fait en fente (roulade avant non I'ATR doit étre net. La descente en jambes tendues et serrées.
2 autorisee). roulade avant peut se faire avec les o o
Choix 2 : Roulade arriére jambes tendues | bras fléchis. La remontée se fait sans | Shoix2: R(;)}Jlalcle ar,rlefelyjz_rrnFta)es tencliues
et serrées. Les bras peuvent étre fléchis | Pose des mains au sol. rGettzirrri?lsfer?t\;e Egg%?az peuveil\gr::ee
ou tendus. fléchis ou tendus pendant la roulade.
=2 Départ libre. Rondade enchainée avec Départ libre. ung enchainée avec une
= . - une chandelle verticale puis une ronqade en_chalnee’avec_ une chandelk_e
-g Roue départ et arrivée en fente. réception sur les 2 pieds serrés verticale puis une réception sur les 2 pieds
] ' serrés Les pas intermédiaires ne sont pas

autorisés.
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