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Présentation :

C'est un programme a orientation, c'est-a-dire que toutes les gymnastes, des 3 départements, se présenteront
sur le méme programme. A lissue de la 1% compétition qui sera classée par département, en fonction du
classement, elles seront orientées en finale 1, 2 ou 3 pour leur seconde compétition par équipe et/ou compétition
individuelle.

Premier tour départemental

Finale individuelle A ou B Finale équipe AB ou C

Précisions sur les catégories :

Equipe :

- Poussines pures (PP)

- Poussines benjamines (possibilité de faire une équipe de benjamines pures) (PB)

- Poussines Benjamines Minimes (possibilité de catégories pures ou mélangées) (PBM)

- Poussines Benjamines Minimes Cadettes (possibilité de catégories pures ou mélangées) (PBMC)
- Toutes catégories (de poussines a Séniores) (TC)

Entre la compétition orientation et la compétition finale, seule deux changements est possible dans I'équipe.

Dans une équipe, seules deux gymnastes maximums peuvent étre engagées en individuelles dans le niveau supérieur
(Division 5).

Individuelles :

- Poussines

- Benjamines

- Minimes

- Cadettes

- Juniores/Séniores

Concernant les juges :

Il faut prévoir un juge pour une équipe engagée dans une catégorie.
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Le programme

SAUT

Difficulté : Note de départ du saut
Exécution : 10pts

Note de départ max : 14pts

BARRES, POUTRE ET SOL

Difficultés : 5 éléments de meilleures valeurs contenus dans la grille
Note max : 2,5 pts

Composition : Les 4 familles sont représentées : + 0,5 pts
Exécution :
5 éléments 4 éléments 3 éléments 2 éléments 1 élément
10 pts 8 pts 6 pts 4 pts 2 pts
Option : + 1pt

- Option barres : réalisation d’'un mouvement complet en une seule partie de 5 éléments minimum
compris dans les 4 familles utilisant les deux barres. Attention tous les éléments du mouvement
devront étre répertoriés dans la grille

- Option poutre : Réalisation d’un élément passant par ’ATR sauf les sorties

- Option Sol : Réalisation d’une liaison acrobatique d’éléments C et/ou D (sans arrét, ni sursaut entre les
2 éléments).

Note de départ max/agrés : 14pts
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Précision du programme technique :

GENERALITES :

SAUT :

La note de difficulté se calcule sur les 5 meilleurs éléments sans tenir compte des familles.
Pas de possibilité de répéter un élément

2 sauts identiques parmi les sauts de la grille
Possibilité de mettre un tremplin devant le trampoline

Seule la catégorie poussine peut baisser la hauteur du saut a 1m15

BARRES ASYMETRIQUES :

Possibilité pour toutes les catégories, d’utiliser 1 tremplin simple ou un double tremplin pour les
entrées.

La barre supérieure peut étre baissée pour la catégorie poussines. Seule une dérogation fera foi pour les
autres catégories.

Le mouvement peut se faire qu’en deux parties maximumes.

Si aide de I'entraineur pour un élément non codifié, pénalisation de 0.50pt.

Si la gymnaste chute au milieu du mouvement, I'option sera validée a condition que tous les éléments
soient dans la grille

POUTRE :

SOL:

Possibilité pour toutes les catégories, d’utiliser 1 tremplin simple ou un double tremplin pour les
entrées.
Une gestuelle entre chaque élément est attendue.

Une gestuelle entre chaque élément est attendue.
Pas de musique de sol.
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A B C D
1.00 Pt 2.50 Pts 3.50 Pts 4.00 Pts
SAUT %“/’f;%a f M’T}‘l /: g \/‘%\
AT N T LN
Pose des pieds Lune dos Lune Lune
Trampoline Trampoline Trampoline Double tremplin ou
Table de saut a 1m25 Table de saut a Table de sauta 1m25 | trampo-tremp
(poussine possibilité 1m25 (poussine (poussine possibilité | Table de sauta 1m25
1m15) possibilité 1m15) 1m15) (poussine possibilité
1m15)
Mini Trampoline Mini Trampoline Mini Trampoline 2 tremplins
TEXTE Tremplin autorisé Tremplin autorisé Tremplin autorisé Ou double tremplin
devant le trampoline. | devant le devant le trampoline. | Ou trampo-tremp
trampoline.
ET Saut avec pose des Saut par Saut par
mains puis des pieds | Saut par renversement renversement
PRECISIONS sur la table et saut | renversement
extension. Lune Lune
Lune dos
- 1% envol a I'oblique
Pé?uted(al:j-dess.ui de 4F5I;) Cf. Cf. Cf.
PENALITES - code de pointage Code de pointage Code de pointage Code de pointage
- Saut extension : FIG FIG FIG
Cf. code de pointage FIG
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BARRES A 8 ¢

0.10 Pt 0.20 Pts 0.40 Pts

Entrées

e o |
4/ /]

Appuis 2y fog

Rotations Mﬂﬁ:

Maintiens R
i

.Ou.

1 balancés sous 45° (BS)

Eléments

En Suspension

Sorties
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mains BI.

A=0.10Pt B =0.20 Pts C=0.40 Pts D =0.50 Pts
oo N , S , e a . .
Y /\: Sauter a I'appui. /Q" Renversement épaules Renversement épaules w/ﬂ"ﬁ-f - Traction renversement, pieds
. = 2 wees | A ment épaul by ,
8 s " Bras tendus. - S |hauteur BI, pieds décalés. - sous BI, pieds décalés. AN serrés.
5 7]
] - Sauter en suspension] .~ g ~, Sauter, % tour vers la f‘WyL\A /\i | Oscillation 1jbe. 1pied sur Bl S’établir
/ﬁ)’g’ " — BS. g - suspension BS. —/ siege lat écarté, jbes tendues
o | Passer la jambe sur . | /.7 Filé avant enchainé d’un balancé
fﬁ/&\ = g le coté. i —farriére
(%]
C 3
2 <\ 7 f 7/ Prise d’élan sous €< f 7/ Prise d’élan entre 45° et 7/ Prise d’élan a I’horizontale ou
< o ° ; . .
g Sous 45° 45°, 45790 I’horizontale. T 390° plus.
- I 22 & icr iy
" Mﬁ&\; U Changement de face % U " tour du siége pour
C . . . P
o = du siege latéral écarté. = [rriver en appui.
I
[} >
5] & Sauter a I'appui de Bl a ;jf ou }M Prise d’élan et pose des pieds en
[e] N
QIC i/’[ VAR k ‘?ﬂ f) Renversement de Bl a BS. ﬁ?{%%ﬁ e bosition groupée ou écartée,
2 3P S . FEr i .
3 fT B O Tour d’appui BI. FLI4iBS O Tour d’appui BS.
Q
<< o 5 1] >~
%M& Se renverser en é}s}i& 2" Ke renverser en avant ,A:’FE'M’L’ qj\/ Se renverser en avant maintenir
avant et dégrouper. ena q/‘q maintien pos groupée 2s Maintien 2 sec €querre 90°, 2s, jbes tendues.
[ e ; [ : - v
o, Changement de face | = T ) En suspenSIOI‘W BS, balancer 'Td\rh Qfl De I'appui BS, b.alancer ou filer, 9 culbute jambes tendues ou
c | en suspension BS ou Nk Wlet engager 1 jbe tendue ou m lengager 1 ou 2 jbes tendues /i?‘ \\—4» - lices
o P : E’ : 2 par-dessus BI. par-dessus BI. ok -7 5/1‘ P
2
g Tﬂ;’vl" 2 balancés groupés Balancé sous 45° sur VAl Balancer en BS et s’établir a U\ Balancé au-dessus des 45° sur
: 1A 1A 7=\ . L poaneer ==
3 sur la Bl la BS. = |'appui pédestre en BI. BS.
wv
= /\—.&» U\ Balancé bascule jbes tendues dev BI
Aﬁ qj\l/ Se renverser en
g\ avant, retour debout.
(%]
2 : / i pé Fr|_pe, . . . . J= . . . .
£ SN Sortie repoussée. ¢ De,l apput pEde.Stre Bl T4 3 Bl Prise d’élan et pieds-mains @&] M}f ff Prise d’élan + pieds-mains BS ou
o '% . . < J% mains sur BS. Pieds K , L, 4 s X , .
[} appui Bl arrivée debout. {9; f\ — Bl ou Prise d’élan et filée BI. Prise d’élan + filée BS.

Sy

Sortie en balancé arriére
lac reprise appui dynam
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A =0.10 Pt

B =0.20 Pts

C=0.40 Pts

D =0.50 Pts

w®

Sauter a I'appui.

Renversement épaules

Arrét dans la rotation:
0,50

Renversement épaules

Arrét dans la rotation:
0,50

Traction renversement,

Arrét dans la rotation:
0,50

4 Bras tendus. —  |hauteur BI, pieds décalés. g sous BI, pieds décalés. pieds serrés.
0
b illati j i Crochet: 0,50
= Sauter en /| Sauter, % tour vers la /\Z O§CII|§t|9pljbe 1 plesj.sur BI. [Croche
w L . - . " [’établir siege lat écarté jbes
suspension BS. lsuspension BS. kendues
A . Froler I'agres 0,30 . L, LManque de hauteur :
‘ g Passer la jambe Heurter aggrés 05 ' /. [Filé avant enchainé d’un balance0 107; 30 uteu
o |75 | surle coté. ’ prriere o
9]
2 ?/ Prise d’élan / Prise d’élan entre 45° 5/ Prise d’élan a
§ sous 45°. et I'horizontale. I’horizontale ou plus.
| \&/} | Changement face \_/ [ tourdusiége pour arriver
§ = siege lat écarté. = len appui.
& /I Sauter a I'appui de Bl & P Renversement de Bl 3 | Arrétdans la rotation: )M Prise d’élan et pose des pieds
2 = — BS. - BS. 0,50 len position groupée ou écartée.
Jn O , X Arrét rotation: 0,50 Bras i . Arrét rotation: 0,50 Bras
2 Tour d’appui Bl. fléchis:0,1/0,3/0,5 (O | Tour d’appui BS. fléchis:0,1/0,3/0,5
o
< q} Se renverser en Descente non ' lse renverser avant maintien| Md mellintien VDA Mq CUV Se renverser avant maintien| Md maintien VD A
avant dégrouper ralentie:0,50 groupée 2s groupéo,1/0,3 léquerre 90° 2s jbes tendues| Eduerre<90°0,1/0,3
c | ' | Changementde AW En suspension BS balancé Fréoler agres 0,3 Q/\VAppui BS balancé/filé Fréler I'agres: 0,30 . o | culbute jambes tendues
2 face suspension BS. lengagé lou2jbe tendue Bl | Heurte agrés 0,5 = lengager lou2jbe tendue BI | Heurterl’agres: 0,50 | ou pliées
c .
8 kA | 2 balancés Ampl: 0,10/0,30 balancé sous 45° sur byn:0,10/0,30 . Balancer BS et s’établir a Mg de hauteur: . balancé au-dessus des Reprise de //:0,3
2 i . /70,30 A A
3 roupés sur la Bl | reprise de//:0,30 *1 | laBsS e = |'appui pédestre en Bl 0,10/0,30 45° sur BS
a groupes su abo. Ampl: 0,10/0,30 = |'appui pedes . urb>.
2 m balancé de bascule (jambes Ampl: 0,10/0,3
- tendues devant), Bl.

Se renverser
avant retour sol

Descente non
ralentie:0,50

Sortie repoussée
Appui Bl recep sol

Ampl< 90°:
0,1/0,3/0,5

De I'appui pédestre B,
mains sur BS. Pied main
Bl

Prise d’élan et pieds-mains
Bl ou Prise d’élan et filée BI.

I~y
o

Prise d’élan + filée BS Prise
d’élan + pieds-mains BS ou.

Sortie en balancé
arriére ac reprise
appui dynam

1 élément Pas
d’appuis dyn: 0,30
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POUTRE A B S D
0.10 Pt 0.20 Pts 0.40 Pts 0.50 Pts
& s B f
h% 4 R A L
Entrées
HAE | s et
‘m_r
_‘Qf: AP
% Maintien 2 sec j ﬁu Maintien 2 % Maintien 2 sec
Pied plat Pied plat Sur % pointe
L— - _-"—Maintien 2sec - _%Q__”' -
elements 49/ N £y M
gymniques g% Ljué— %‘) CE %-:
¥
3 m %8|
R B T j 3 1 4 %% -
AV ntre :. EF‘#— / '
fsfet 90° BE— A 90° ,I———" ‘i’g d lg'ﬁ
\ — ﬂ N BN, % % ~NC L % N BN,
elements Avec ou sans les mains

acrobatiques

maintien 3s

Sorties
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A=0.10 Pt

B =0.20 Pts

0.40 Pts

D =0.50 Pts

Sauter a I'appui pour s'établir au
siege.

[‘&?;._

En bout de poutre, équerre a
I’horizontale, 2 sec.

b

[Sauter a I'appui manuel et pédestre
jambes groupées.

Saut appel et réception 2 pieds. Bout
de poutre.

Sauter a I'appui, passer 1 jbe tendue
sur le coté pour s’établir au siege.

&
A

Entrées

-
|y

IArabesque maintenue 2 sec, départ
d’une caisse a hauteur I'agres.

Sauter a I'appui manuel et
lpédestre jambes écartées.

S

Sauter a I'appui, jambes tendues
écartées, puis grand écart facial.

En bout de poutre, saut a la station
debout, sans les mains. Appel et
réception 1 pied.

Maintien 2 sec
Pied plat

4]

I~

Maintien 2 sec au retiré, sur pied
plat, jambe d’appui tendue, bras
libres.

IArabesque ou planche tenue 2
lsec, pied plat, jambe d’appui
tendue, bras libres.

-

Maintie

]
. n2sec
Sur%

I

@

I~

Maintien 2 sec au retiré, sur %
pointe, jambe d’appui tendue, bras
libres.

Détourné debout, sur les 2 pieds,
bras libres.

12

Equerre a I'horizontale, tenue 2
lsec en position latérale ou
transversale de la poutre.

Demi-pivot détournée

Détourné accroupi, bras libres.

% tour sur 1 pied sur % pointes,
position jambe libre indifférente.

[Soubresaut sans changement de pieds,
réception 2 pieds.

[Soubresaut avec 1 changement
de pieds, réception 2 pieds.

— G L2

Saut groupé, genoux au dessus de
I'horizontale.

elements gymnigues

Entre 45° et 90°

2 battements (Droit et gauche), jambe
lsous 90°, jambe d’appui tendue.

2 battements (D et G), jbe
horizontale jbe appui tendue.

I~
I~

Saut cabriole

Saut de chat genoux au dessus de
I'horizontale.

(5]
@

IChandelle départ sur le dos, mains
sous la poutre, 2 secs. Retour libre.

Culbuto départ sur le dos
retour libre.

10,

(=)

Chandelle du siége, retour
libre.

Culbuto départ siege et retour
libre.

Roulade avant avec ou sans les
mains.
Retour libre.

Elements

oA
>4

Debout élancer jbe libre arriére
placer corps ds alignement bras.
Retour fente jbe libre arriére non
maintenu

>/

Debout élancer jbe libre arriére

Retour fente jbe libre arriere
Imaintenu 3s

placer corps ds alignement bras.

Monté a 'ATR, 1 jambe dans
les 10°.

) —

IAlignement a I’ATR, jambes
serrées.

Roue.

Saut extension.

IS
z

[Saut groupé, les genoux au
dessus de 90°.

Rondade.

Saut de mains.

Sorties

Ir /<¢ Rondade sans impulsion
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A=0.1

0 Pt

B =0.20 Pts

C=0.40 Pts

D =0.50 Pts

Sauter a I'appui pour
s'établir au siege.

En bout de poutre, équerre a
I’horizontale, 2 secs.

Mg de hauteur 0,1/0,3]
Mg maintien pas VD

Sauter a I'appui manuel et
pédestre jambes groupées.

Pose pieds alt : 0,30

Saut appel et réception 2
pieds. Bout de poutre.

5

g Sauter a I'appui, passer Sauter a I'appui manuel et Jambes tendues Sauter a I'appui, jambes
\8 1Aja'mbe ten,d.ue Stfr le Froler | algres‘: 0,30 pédestre jambes écartées. 0,10/0,30 / tlendues gcartees, puis grand Mg décart : 0,10/0,30
frer] cOté pour s’établirau  Heurter I'agres : 0,50 écart facial.
c|™ kiege.
L 2 g H N
15 IArabesque malntenge 2| Manque de " [n l?out de poutre, sauta IaA
1 ?ec, depart,d urwe caisse maintien : pas VD pS lstation del’aout,'sans Igs mains.
= @ hauteur I'agres. s ppel et réception 1 pied.
2z Maintien 2s au retiré, M d 2 _'_ Arabesque ou planche tenue 2= Maintien 2 sec au retiré, sur % d
r sur pied plat, jbe d’appui a.nq'ue € = = []2sec, pied plat, jambe Ma‘nq'ue J_/ pointe, jambe d’appui tendue, !Vla‘nque e
wnl L ftendue, bras libres. maintien : pas VD d’appui tendue, bras libres. maintien pas VD | L bras libres. maintien : pas VD
[}
35 13 Equerre a I'horizontale, tenue Manque de [ [Demi-pivot détourné hainé :
g‘ ﬁ\f 2 sec en position latérale ou maintien:pas VD k_}k_} Pas enchaine :
g ltrans VDC+A
> ) ) . ; Détourné accroupi, bras Mq rot 0,10/0,30 % tour sur 1 pied sur % Mq rot 0,1/0,3
[eTe Détourné debout, sur lesMq rotation : 0,10/0,30 WIibres. i — % tour fluide : U pointes, position de la Si — 4 tour fluide :
4] 2 pieds, bras libres. Si — % tour fluide : pas VD 1] ' ; ibre indiffé '
-E n bas VD jambe libre indifférente. bas VD
[ Soubresaut sans Soubresaut avec 1 Saut groupé, genoux au
E I changement de pieds, I ichangement de pieds, V\ dessus de I’horizontale.
uij —— |réception 2 pieds. —— |réception 2 pieds. —_—
\— 2 battements D etG), jbel 0. 5 30 r 2 battements (D et G), [be < horizontal: _I/ Saut cabriole < horizontal: Za“t ded‘:hﬁ;ge_m“: "l’”
ss 90°, jbe appui tendue s L J__/ horizontale jbe appui tendue. VD A 0.10/0.30 m essus de ['horizontale.
6 L Culbuto départ sur le dos, 25 Chandelle du siege, Manque Culbuto départ siege , pose
2s Chande_”e départ sur le Manque maintien : P Pas pose des ; & o des pieds et ret. gI'b Pas pose des
ldos, mains sous la poutre, Pas VD pose des pieds, retour . ] 2/ | retour libre. maintien : Pas es pieds et retour libre. . .
= 2 secs. Retour libre. as = llibre. pleds :0,30 VD _— pleds :0,30
~o5~ [Roulade avant avecousans| .
= o les mains Si accroche sous
=! £ Retour libre. poutre : 0,50
i Debout, élancer jbe libre DEP‘OUt’ :elancerjbe (Iilbre Alignement : _| Monté a I'ATR, 1 jambe ! Aligrjement a ’ATR, jambes
[ lar corps ds alignement Alignement : 0,10/0,30 ar.nere placer corps dans 0,1/0,3 1 dans les 10°. serrées.
v bras. Retour fente (jbe e Y ’ ?hgnembenltl;ras. Retour Pas maintenue VD
g libre en ar). Non tenu ente (jbe libre en ar) tenu 3s A
w X Roue.
Saut groupé, les genoux Rondade. Manque de Saut de mains.
) | i ‘\rﬂt ! /( m \l‘
% L \l/ Saut extension. _— v au dessus de 90°. { repoussé VD B B
8 Rondade sans impulsion
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SOL A B C D
0.10 Pt 0.20 Pts 0.40 Pts 0.50 Pts

iy fal +E

Eléments

Z &f}ﬁ%
Gymniques L/X ?'\ 32M‘ / @*% %? %ﬁg‘%
REARENNTLCY 4

ur %
Eléments - < ou . ~ - IR
AR e " s | Al

Accro

Avant M ?ﬁﬁj Mﬁi
) AME | mbetl FrEX
2 pieds serrés

b Lo Lo/

sby/ B 2™

Latérale

pieds décalés
Eléments § § /ﬁ‘j
Accro M o é}&\ s é,
Arriére f o b¥
} FAT AR

Eléments ﬁ i _{é{ FAT AN
De
Axden ALY
Souplesse &
da= ef— AAEA A

Version juillet 2023



Grille Inter - Départementale | 2023 - 2024

A=0.10 Pt B =0.20 Pts C=0.40 Pts D =0.50 Pts

U Détourné sur % . % pivot. ~— | % pivot + ;o Pivot.
o i ) U < = U\ |dé g BLE™
[ T pointes. « |détourné.
9 Saut extension. Saut extension, avec 1/2
g /g’ !fé U tour.
& A/ A | 2Paschasseés. % Saut de chat, genoux au- %J& f ; Saut sissone a I'écart
17, - - Droit et Gauche. /g ’ §' - dessus de I’horizontale. X 180°.
-+
O ) ) - | Battemezntsadrmt et T ﬁ; V\ Sauf grgupe genoux au-dessus mf(ﬁg o] Slejut anter(ﬂ) — postérieur a
g i N ) gauche a 90°. ! de I'horizontale. n - I'écart 180°.
— —
[ % - 2s Maintien au retiré, 2
— Maintien 2 sec
L Sur % pointe r sec, sur % pointe.
ATR aligné, jambes | ATR roulade avant, bras | IATR roulade avant-bras - r"’\ Souplesse avant
- , N s P . .
N ! | serrées. ANsesoy &% _@ fléchis, retour pédestre Vit @ tendus, retour pédestre /{/ﬂ{%}\ .
m Roulade avant, retour o™V Roulade avant placement du Roulade avant placement dy

debout sans I'aide des §.;( Eiﬂ dos groupé. = Lo m /vl dos groupé et développé
% o

mains. Aligner Bassin-dos-bras = ATR dans 10°.

Saut de main pied décalé

Elts acro Avant et

Roue. /ﬁ Roulade av plemt dos P
x A
%M ; X b g&- ﬁ ;7‘/ ‘ écart dével ATR 10°. iﬁ'_ﬁ(;} =
X Roue pied — pied. — Rondade sans saut -

Rondade saut extension.

NINEE

ST (_6\/\ Roulade avant, jambes ;,7,%,’ N ’2\)&& Saut de main 2 pieds
wﬁp = écartées et tendues. AT serrés
e — O - \_QJ Roulade arriére. WS Roulade arriére, jbes et bras " Roulade arriére piquée a
- Mﬂ — Jambes et bras fléchis. § oo = tendus et retour en appui § ez L/1 I'ATR dans les 10°, jambes et
< Vo 7T dynamique position gainage 2 fe 4 bras tendus
o
S ) Chandelle tenue 2 sec. Souplesse arriére.

sg AATER

2s Grand écart latéral a Souplesse arriére

D>

Souplesse

s Pont tenu 2 sec. Jambes serrées £ - l Descente en pont.
b | 180° sans I'appui m et tendues et bras tendus. D Jambes serrées et { ’;{; e jambe arriére
ﬁ des mains. ﬁ S tendues dans le pont. J &y maintenue en
arabesque 3s
Fermeture complete 2s ATR pont. I Souplesse av arrivée
@_ —_ lambes/tronc, tenue 2s | - = B :
JE— 3 - M’fﬁ .| jbe av horizontal
:j' " Ecrasement facial, Y Ecrasement facial et passage oy m
,-_‘}: ventre au sol. 1. | == ventral pour resserer les jambes, § {éf{ 3 . Tic-Tac
pu | Ll &4
<

sans I'appui des mains.
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A=0.10 Pt

B =0.20 Pts

C=0.40Pts

D =0.50 Pts

Détourné sur %
pointes.

Mg rotat® : 0,1/0,3
Si — % tour fluide pas VD

5 pivot.

Mq rotation : 0,10/0,30
Si — % tour fluide pas VD

% pivot +
détourné.

IMq rotat° : 0,10/0,30
i — % tour fluide pas VD

Pivot.

Saut extension.

Saut extension,
lavec 1/2 tour.

Si — % tour : pas VD

Mq rotation : 0,10/0,30

2 Pas chassés.
Droit et Gauche.

[Saut de chat, genoux au-
dessus de I’horizontale.

Saut sissone a
I’écart 180°.

Battements droit et
gauche a 90°.

<90°: Pas VD

Saut groupé genoux au
dessus de I’horizontale.

Saut antéro —
postérieur écart 180°.

elements gymniques

Maintien au retiré, 2
sec, sur % pointe.

Mg maintien : Pas
VD

IATR aligné, jambes
serrées.

Ampl : 0,10/0,30
<45° : Pas VD

IATR roulade
lavant, bras fléchis,
retour pédestre

ATR<45° : VD A
(roulade avant)

IATR roulade avant-
bras tendus, retour
pédestre

ATR<45° : VD A
(roulade avant)

Souplesse
avant.

Roulade avant, retour
debout sans I'aide des
Imains.

Pose de mains : 1pt

Roulade avant
placement du dos
groupé. Aligner
bassin/dos/bras

Placement dos :
0,10/VD A
Pose de mains : 1pt

Roulade avant
placement du dos

= groupé et développé a
I’ATR dans les 10°.

Ampl ATR :
0,10/0,30
<45°:VDCouB

Roulade avant
lecrasement facial.

Mgq souplesse :
0,10/0,30/pas VD

Roue.

Roulade avant
placement du dos
= ' écart et développer a
I'ATR dans les 10°.

Ampl ATR 0,1/0,3
<45° VD C ou pas VD

o

Saut de main pied
décalés

Mg repoussé : VD
souplesse avant

Roulade avant grand
Ecart latéral sans appui
des mains, tenu 2sec.

Mg soupl : 0,10/ 0,30/
pas VD
<2"” :pas VD

Rondade sans saut
extension

Mque d’alignement :
0.1/0.3

Rondade saut
extension.

Arrét: VDC+A

Elts acro _Avant et Latéral

SN

VD

I'appui des mains.

/-GV\Roulade avant, jambes X Roue pied — pied. Saut de main Mg repoussé : VD

- Ecartées et tendues. 1l pieds serrés souplesse avant
3 Roulade arriére. Roulade arriére, jambes Lo Roulade arriére piquée a Ampl ATR 0,1/0,3
s \"Q'J_ ambes et bras fléchis. | Retour genoux 1pt Y™ L bros tendus et et Bras fléchis 0.50pt @/ IATR dans les 10°, jambes | <45°:vD C
<(. - [en appui dynamique gainage Pas gainage 0,30pts et bras tendus. Bras fléchis 0.50pt
o
o
5 " Chandelle tenue 2 sec. Souplesse
<| o <2" :pas VD {:\ arri(l:re

25 Grand écart latéral a <2" : pas VD 2s  Pont tenu 2 sec. Jambes .4 Descente en pont tenu 2’ Souplesse arriére o
| 180° sans I"appui Ecart: 0,10 m;er:se;sn?u‘:”d”es et <2” : pas VD (- Jambes serrées et <2” : pas VD m j‘be ar maintenue \P/"I;ngc”c‘?;“t'e" :
des mains. /0,30/pas VD E tendues dans le pont. a l'arabesque

Y Fermeture compléte <2” :pas VD s ATR t t 2" Soupl t
b : pont tenu 2”. r"\ ouplesse avan pas de maintien :
Al ——  jambes/tronc, tenue 2s Fermeture : 0,1/0,3/ | - <2 pas VD jbe horizontal
o — - - VD D accro
—] pas VD

-2 Ecrasement facial <2 VD Ecrasement facial et Appui mains dev : VD A o
S| B : pas i mains Tic-Tac

i . passage ventral pour Appui derriére : pas VD L] AL
8 "__\_: entre au sol. Ecart:0,1/0,3/ pas resserer les jambes, sans  [Soupl ecr fac : 0,10/0,30 - Arrét:0.3
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FAUTES PETITE | MOYENNE GROSSES | TRES GROSSES
S$0,10 0,30 0,50 1PT OU PLUS
Fautes d’exécution
Bras ou jambes fléchis Chaque fois X X X
Jambes ou genoux écartés Chaque fois X
Hauteur insuffisante (amplitude) Chaque fois X
Hésitation pendant 'exécution des Chaque fois X
éléments et des mouvements
Essai sans exécuter un élément Chaque fois X
Déviation par rapport a I'axe Chaque fois X
Manque d’alignement Chaque fois X
Manque d’extension pointes de pieds Chaque fois X
Ecart insuffisant dans les éléments sans Chaque fois X X
envol
Sauts gymniques a ’écart : jambes non Chaque fois X
paralléles au sol ou poutre
Fautes de réception
Jambes écartées Chaque fois X
Trop prés de I'agres Chaque fois X
Mouvements pour maintenir I'équilibre :
Mouvements supplémentaires des bras X
Déséquilibre Chaque fois X X
Pas supplémentaires, petit saut Chaque fois X
Treés grand pas ou saut (+ que largeur Chaque fois X
épaules)
Fautes de position de corps Chaque fois X X
Flexion profonde Chaque fois X
Froler/toucher tapis/agres, sans tomber | Chaque fois X
contre I'agres
Appui sur le tapis/ agrés avec 1 ou 2 Chaque fois 1.00
mains
Chute sur le tapis sur les genoux ou le Chaque fois 1.00
bassin
Chute sur ou contre I'agres Chaque fois 1.00
Réception n’est pas sur les pieds d’abord | Chaque fois 1.00
Non présentation avant et/ou aprés X
I'exercice
Comportement des gymnastes
Justaucorps non identiques (en équipe) 1.00 sur NF
1ler agres équipe
Tenue incorrecte (bijoux,...) X
Comportement des entraineurs
Ne pas utiliser ou déplacer le tapis de X sur NF
réception supplémentaire
Présence de I'entraineur X sur NF

Aide de 'entraineur

1.00 NF (Pas VD)
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FAUTES

PETITES 0,10

MOYENNE
0,30

GROSSES 0,50

TRES GROSSES
1PT OU PLUS

Fautes spécifiques table de saut

Manque de dynamisme durant tout le
saut

Déviation par rapport a I'axe

Corps cassé

Corps cambré

Genoux fléchis

Jambes ou genoux écartés

RN

Appui décalé/alternatif des mains pour
les sauts avec envol en avant

Appui supplémentaire

Appui de la téte

1,00

Angle des épaules

Bras fléchis

Appui prolongé

Hauteur

Manque de maintien de la position
corps tendu

corps cassé

Corps cambré

Genoux fléchis

Jambes ou genoux écartés

Longueur insuffisante

Saut nul :

- Course d’élan avec touche du tremplin ou de la table de saut sans exécuter un saut.

- Pas d’appui sur la table de saut.
- Aide pendant le saut.
- Laréception n’est pas faite sur

les pieds d’abord.

- Lesaut est tellement mal exécuté qu'’il ne peut pas étre reconnu ou la gymnaste pousse avec ses pieds sur la table

de saut.

Fautes spécifiques barres asymétriques

Ajustement de prises Chaque fois X
Froler I'agres avec les pieds Chaque fois X
Froler le tapis Chaque fois X
Heurter I'agres avec les pieds Chaque fois X
Heurter le tapis avec les pieds (chute) Chaque fois 1.00
Mauvais rythme dans les éléments Chaque fois X
Elan intermédiaire = reprise d’élan de Chaque fois X
I'appui facial et/ou grand élan qui n’est
pas nécessaire a I'exécution de
I'élément suivant.
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Fautes spécifiques poutre

FAUTES

PETITES MOYENNE 0,30
0,10

GROSSES
0,50

TRES GROSSES 1PT OU
PLUS

Exécution artistique :
Exécution insuffisante pendant tout
I'ex : assurance,
style personnel

Composition et chorégraphique :
Mangque de créativité/ variété

Pause inutile ou prépa excessive (+
1sec)

Chaque
fois

Mauvaise position du corps durant
tout 'exercice (Pointes de pieds non
tendues, en dedans / position du
corps, téte / amplitude)

X/x

Appui supplémentaire d’'une jambe
sur le coté de la poutre

Mauvaise technique de I’élément et
appui supplémentaire

S’accrocher a la poutre pour éviter
une chute

Mouvement supplémentaire pour
maintenir en équilibre

Fautes spécifiques sol

Exécution artistique :
Exécution insuffisante pendant tout
I'exercice (assurance/ style perso)
Mouvement trop discontinu
Composition et chorégraphique :
Manque de créativité / variété

Pause excessive (+1sec)

Chaque
fois

Mauvaise position de corps (téte,
corps/ pointes, pieds en dedans,
amplitude, allongement)

Un pas ou réception en dehors des
lignes avec un pied ou une main

Chaque
fois

LT R T

Pas en dehors des lignes avec les deux
pieds, les deux mains ou une partie du
corps ou réception avec les deux pieds
dehors de la ligne

Chaque
fois

Version juillet 2023




Grille Inter - Départementale

SAUT

Saut A: 1pt Saut B : 2pts ‘ Saut C: 13.5pts | Saut D : 14pts Note D :
Note E: 10pts EXE :

Nom : Club : Note finale :

2023 -2024

1er Envol

Corps cassé 0,10/0,30
Corps cambré  0,10/0,30
Jambes écartées 0,10/0,30
Pointes de pieds 0,10
Jambes fléchies 0,1/0,3/0,5

Impulsion2éme
Appui prolongé 0,10/0,30/0,50
Angles des épaules 0,10/0,30
Bras fléchis 0,10/0,30/0,50
Appui supplémentaire 0,50
Appui de la téte -1 pt

Envol

Hauteur 0,10/0,30/0,50
Corps cassé 010/0,30
Corps cambré 0,10/0,30
Jambes écartées 0,10/0,30
Jambes fléchies 0,10/0,30/0,50
Pointes de pieds relachées 0,10
Descente en pont (lune) 0,30

Réception

Longueur insuffisante 0,10/0,30

Fautes Générales
Dynamisme 0,10/0,30
Manque d’axe 0,10

AN

N

SAUT

Saut A: 1pt Saut B : 2pts ‘ Saut C: 13.5pts ‘ Saut D : 14pts Note D :
Note E: 10pts EXE :

Nom : Club : Note finale :

1er Envol

Corps cassé 0,10/0,30
Corps cambré  0,10/0,30
Jambes écartées 0,10/0,30
Pointes de pieds 0,10
Jambes fléchies 0,1/0,3/0,5

Impulsion2éme
Appui prolongé 0,10/0,30/0,50
Angles des épaules 0,10/0,30
Bras fléchis 0,10/0,30/0,50
Appui supplémentaire 0,50
Appui de la téte -1 pt

Envol

Hauteur 0,10/0,30/0,50
Corps cassé 010/0,30
Corps cambré 0,10/0,30
Jambes écartées 0,10/0,30
Jambes fléchies 0,10/0,30/0,50
Pointes de pieds relachées 0,10
Descente en pont (lune) 0,30

Réception

Longueur insuffisante 0,10/0,30

Fautes Générales
Dynamisme 0,10/0,30
Manque d’axe 0,10/0,30

AN

N

SAUT

Saut A: 1pt Saut B : 2pts ‘ Saut C: 13.5pts ‘ Saut D : 14pts Note D :
Note E: 10pts EXE :

Nom : Club : Note finale :

1er Envol

Corps cassé 0,10/0,30
Corps cambré  0,10/0,30
Jambes écartées 0,10/0,30
Pointes de pieds 0,10

Impulsion2éme

Appui prolongé 0,10/0,30/0,50

Angles des épaules 0,10/0,30
Bras fléchis 0,10/0,30/0,50
Appui supplémentaire 0,50

Jambes fléchies 0,1/0,3/0,5 Appuide la téte -1 pt

Envol

Hauteur 0,10/0,30/0,50
Corps cassé 010/0,30
Corps cambré 0,10/0,30
Jambes écartées 0,10/0,30
Jambes fléchies 0,10/0,30/0,50
Pointes de pieds relachées 0,10
Descente en pont (lune) 0,30

Réception

Longueur insuffisante 0,10/0,30

Fautes Générales
Dynamisme 0,10/0,30
Manque d’axe 0,10/0,30

N

AN
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BARRES Note E (nbr 5 éléments 4 éléments 3 éléments 2 éléments 1 élément Bras/jbes fléchies : 0,10/0,30/0,50 Pas supp : 0,10/0,30 Présence entraineur : 0,50
d’éléments) 10pts 8pts 6pts 4pts 2pts Jbes écartées : 0,10/0,30 Pointes de pieds : 0,10 Aide entraineur : 1pt (pas VD)
A: X 0’10 B: X 0’20 ‘ C: X 0’40 ‘ D: X 0'50 Total diff : Flexion profonde : 0,50 Cor;.ns cambre‘/Casse :0,10/0,30 Chute : 1pt
Farmil " tsentées - +0.50t - - Hauteur : 0,10/0,30 Sortie trop prés : 0,10/0,30
Les 4 familles sont représentées : +0,5pt 4 familles : Ecart : 0,10/0,30 Axe : 0,10
Option : 5 éléments issus des 4 familles, 1seule partie, sur les 2 // tous les éléments sont Option :
répertoriés : +1pt
Nom : ‘ Club: Note E EXE : Note finale :
BARRES Note E (nbr 5 éléments 4 éléments 3 éléments 2 éléments 1 élément Bras/jbes fléchies : 0,10/0,30/0,50 Pas supp : 0,10/0,30 Présence entraineur : 0,50
d’éléments) 10pts 8pts 6pts 4pts 2pts Jbes écartées : 0,10/0,30 Pointes de pieds : 0,10 Aide entraineur : 1pt (pas VD)
A: X 0’10 B: X 0’20 I C: X 0’40 ‘ D: X 0,50 Total diff : Flexion profonde : 0,50 COI’[.JS cambre‘/Casse :0,10/0,30 Chute : 1pt
famill p, P - Hauteur : 0,10/0,30 Sortie trop prés : 0,10/0,30
Les 4 familles sont représentées : +0,5pt 4 familles : Ecart : 0,10/0,30 Axe : 0,10
Option : 5 éléments issus des 4 familles, 1seule partie, sur les 2 // tous les éléments sont Option :
répertoriés : +1pt
Nom : ‘ Club: Note E EXE : Note finale :
BARRES Note E (nbr 5 éléments 4 éléments 3 éléments 2 éléments 1 élément Bras/jbes fléchies : 0,10/0,30/0,50 Pas supp : 0,10/0,30 Présence entraineur : 0,50
d’éléments) 10pts 8pts 6pts 4pts 2pts Jbes écartées : 0,10/0,30 Pointes de pieds : 0,10 Aide entraineur : 1pt (pas VD)
A: X 0[10 B: X 0,20 I C: X 0,40 ‘ D: X 0'50 Total diff : Flexion profonde : 0,50 Corps cambre\/Casse :0,10/0,30 Chute : 1pt
Famill , . - Hauteur : 0,10/0,30 Sortie trop prés : 0,10/0,30
Les 4 familles sont représentées : +0,5pt 4 familles : Ecart : 0,10/0,30 Axe : 0,10
Option : 5 éléments issus des 4 familles, 1seule partie, sur les 2 // tous les éléments sont Option :
répertoriés : +1pt
Nom : ‘ Club: Note E EXE : Note finale :
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Note E (nbr 5 éléments 4 éléments 3 éléments 2 éléments 1 élément Bras/jbes fléchies : 0,10/0,30/0,50 Pas supp : 0,10/0,30 Présence entraineur : 0,50
Poutre
d’éléments) 10pts 8pts 6pts 4pts 2pts Jbes écartées : 0,10/0,30 Pointes de pieds : 0,10 Aide entraineur : 1pt (pas VD)
A: X 0’10 B: X 0’20 | C: X 0'40 ‘ D: X 0'50 Total diff : Flexion profonde : 0,50 Cor;?s cambre‘/Casse :0,10/0,30 Chute: 1pt
Farmil - — - Hauteur : 0,10/0,30 Sortie trop prés : 0,10/0,30
Les 4 familles sont représentées : +0,5pt 4 familles : Ecart : 0,10/0,30 Axe : 0,10
Option : 1 élément passant par I’ATR sauf sortie : +1pt Option :
Nom : ‘ Club : Note E: EXE : Note finale :
Poutre Note E (nbr 5 éléments 4 éléments 3 éléments 2 éléments 1 élément Bras/jbes fléchies : 0,10/0,30/0,50 Pas supp : 0,10/0,30 Présence entraineur : 0,50
d’éléments) 10pts 8pts 6pts 4pts 2pts Jbes écartées : 0,10/0,30 Pointes de pieds : 0,10 Aide entraineur : 1pt (pas VD)
A: X 0,10 B: X0,20 | C: X 0,40 ‘ D: XO0,50 Total diff : Flexion profonde : 0,50 Corps cambre‘/Casse :0,10/0,30 Chute: 1pt
famill - P - Hauteur : 0,10/0,30 Sortie trop prés : 0,10/0,30
Les 4 familles sont représentées : +0,5pt 4 familles : Ecart : 0,10/0,30 Axe : 0,10
Option : 1 élément passant par I’ATR sauf sortie : +1pt Option :
Nom : ‘ Club : Note E: EXE : Note finale :
Poutre Note E (nbr 5 éléments 4 éléments 3 éléments 2 éléments 1 élément Bras/jbes fléchies : 0,10/0,30/0,50 Pas supp : 0,10/0,30 Présence entraineur : 0,50
d’éléments) 10pts 8pts 6pts 4pts 2pts Jbes écartées : 0,10/0,30 Pointes de pieds : 0,10 Aide entraineur : 1pt (pas VD)
A: X 0'10 B: X 0’20 | C: X 0'40 ‘ D: X 0,50 Total diff : Flexion profonde : 0,50 Cor;?s cambre\/Casse :0,10/0,30 Chute : 1pt
famill . P - Hauteur : 0,10/0,30 Sortie trop prés : 0,10/0,30
Les 4 familles sont représentées : +0,5pt 4 familles : Ecart : 0,10/0,30 Axe : 0,10
Option : 1 élément passant par I’ATR sauf sortie : +1pt Option :
Nom : ‘ Club : Note E: EXE : ‘ Note finale :
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Sol Note E (nbr 5 éléments 4 éléments 3 éléments 2 éléments 1 élément Bras/jbes fléchies : 0,10/0,30/0,50 Pas supp : 0,10/0,30 Présence entraineur : 0,50
d’éléments) 10pts 8pts 6pts 4pts 2pts Jbes écartées : 0,10/0,30 Pointes de pieds : 0,10 Aide entraineur : 1pt (pas VD)
A: X 0’10 B: X 0’20 ‘ C: X 0'40 ‘ D: X 0'50 Total diff : Flexion profonde : 0,50 Corps cambré/Cassé : 0,10/0,30 Chute : 1pt
Famill t ssentées - +0.50t - - Hauteur : 0,10/0,30 Axe : 0,10
Les 4 familles sont représentées : +0,5p 4 familles : Ecart : 0,10/0,30
Option : Réalisation d’une liaison acrobatique d’éléments C et/ou D (sans arrét, ni Option :
sursaut entre les 2 éléments).: +1pt
Nom : | Club : Note E: EXE : | Note finale :
Sol Note E (nbr 5 éléments 4 éléments 3 éléments 2 éléments 1 élément Bras/jbes fléchies : 0,10/0,30/0,50 Pas supp : 0,10/0,30 Présence entraineur : 0,50
d’éléments) 10pts 8pts 6pts 4pts 2pts Jbes écartées : 0,10/0,30 Pointes de pieds : 0,10 Aide entraineur : 1pt (pas VD)
A: X 0'10 B: X 0’20 ‘ C: X 0'40 ‘ D: X 0'50 Total diff : Flexion profonde : 0,50 Corps cambré/Cassé : 0,10/0,30 Chute : 1pt
Farmil - — - Hauteur : 0,10/0,30 Axe : 0,10
Les 4 familles sont représentées : +0,5pt 4 familles : Ecart : 0,10/0,30
Option : Réalisation d’une liaison acrobatique d’éléments C et/ou D (sans arrét, ni Option :
sursaut entre les 2 éléments).: +1pt
Nom : ‘ Club : Note E: EXE : Note finale :

Sol Note E (nbr 5 éléments 4 éléments 3 éléments 2 éléments 1 élément Bras/jbes fléchies : 0,10/0,30/0,50 Pas supp : 0,10/0,30 Présence entraineur : 0,50
d’éléments) 10pts 8pts 6pts 4pts 2pts Jbes écartées : 0,10/0,30 Pointes de pieds : 0,10 Aide entraineur : 1pt (pas VD)
A: X 0'10 B: X 0,20 I C: X 0'40 ‘ D: X 0'50 Total diff : Flexion profonde : 0,50 Corps cambré/Cassé : 0,10/0,30 Chute : 1pt
" p P - Hauteur : 0,10/0,30 Axe : 0,10
Les 4 familles sont représentées : +0,5pt 4 familles : Ecart : 0,10/0,30
Option : Réalisation d’une liaison acrobatique d’éléments C et/ou D (sans arrét, ni Option :
sursaut entre les 2 éléments).: +1pt
Nom : ‘ Club : Note E: EXE : ‘ Note finale :
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