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1,20a 1,35

1,20 a 1,35

1,20a1,35

Saut par pose alternative des mains puis des pieds ench1|r| Lune tombée plat dos (Appel trampoline) Lune tombée plat dos (Appel tremplin) @ Lune arrivée debout (Appel trampoline)
directerment par un saut extension (Appel trempling
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1 méthe 1 métre 1 métre|

Lune arrivée debout (Appel tremplin

Lusnie arrvie debout (Sppel trampaline) Lumne armivée debout LAppel trempling Yamashita - Lune carpée (Appel tremplin)
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8 S Pétrick vrille
Pétrick. Rotation longitudinale de 180 dans le 17 envod et Pétrick. Rotation longitudinale de 180° dans le 17 envaol e O

E ,\’E ratation Inngtudna?m le 2= enval ; E "VE rotation Inngl!udn?dam le 2% envol - /1/\/& E {rotation longitudinale de 180% dans le 17 enval et rotation

Igngitudinale de 360%dans e 2 enval ©
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180" Lune vrille S
180° "
les 2 demi-tours doivent les 2 demi-tour doivent Lune avec rotation longitudinale = les 2 demi-tours doivent étre
I-' étre dans le méme sens dtre dans le méme sens de 360°dans le 2 envol dans le méme sens)
(Appel trampaoline) (Appel tremplin} {Appel trampoline) (Appel trempling

Pétrick vrille 8 - .Lul'lf_' wrille 8,8
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E {rotation longitudinale de 180° dans le 1° enval et rotation Lune avec rotation lengitudinale de 360° dans le 2 envo

1 metre

Igngitudinale de 3605
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Lune salto avant groupé Lune salto avant carpé
é Lune avee sallo avant groupé Lune avec salto avant carpé
= les 2 demi-tours doivent étre dans le 28me envol dans le 2™ envol

dans le méme sens) o o b o sl Zenvd
{Appel tremplind

T
E| Tsukahara carpé. Rotation longitudinale de 90° a 180° 4 n
. dans le 17envol et .
/' Tt
4
1 Tsuﬁahar'r Eroupé © é' Tsukahdm graupeé
Rotation _Innqnurhnala = [ 180° Tsukhara tendu Rotation longitudinale
de 20° 3 180° dans de

3 rotation longitudinale de 90° 4 180° 20° 3 180° das [ 1% e
i le 17 envol et salto arriére salto arriére carpé

L dans le 1er envol It 2
dans le 2 envol et salto arriére groupé
{Appel trampoline) et salto arriére tendu dans le 2éme. dans le 2= envel

(appel trampoline) (Appel tremplin}

Teukahara carpé. Rotation longitudinale de 907 3 1B0° g
dans le 17 envel &t Yurchenka groupd il Iun_e Vl'!::hlsi::m > o |
&q m Appel sur le tremplin en rondade et renversement armiére Lune avec rotation Ongﬂ'“d’ 360° dans le 2™ envol ; :
\_Q_N \ \ e dans le 17 envol suivi d'un salto amiére dans le 2 envol y wlmnlwﬂm
C
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salto arridre carpé 2

groupé dans le 27 envaol
(Appel trampaoline)

dans le 2 envol
{Appel trempliny
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Yurchenko carpé
Appel sur le tremplin en rondade et renversement armdne

s
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Tsukahara tend,
Rotation longitudinale de 90° & 1801
dans le 17 envol et salto arriére tendy

(Appel tremplin,
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{Lunc salto avant groupé
Lune aved salto avant groupé

dans le 2*~ envol
{Appel tremplin)

dans le 17 envol suivi d'un salto armére carpé dans le 2 envol /
X

Yurchenko tendu
Appel sur le tremplin en rondade et renversement amiére
dans be 1° enval suivi d'un salto arriére tendu
dans be 2* envel
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dans le 27 envol
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Lune salto avant carpé
MoLune avec salto avant carpé
dans le 2™ envol

(Appel tremplin)

m Lune salto avant groupé avec 142 tour
L o
180° ?
Lune avec salto avant g?oupi}

avec rotation longitudinale
de 1807 dans le 2 envol
(Appel tremipling

1,20a1,35
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Tsukahara vrillé {ou Kasamatsu} Em
Ratation longitudinale de 90° 4 180°

dans le 17 envol et salto armére

avec ratation longitudinale de 360°

damns le 2 envol
(Appel tremphiny

lune salto avant tendu
(appel trampoline)

1,20a 1,35

Yurchenko vrllé
Appel sur le tremplin en rondade et renversement arréne
dans le 17 envol suni d'un salto armiéne avec rotation
longitudinale de 360° dans le 2= envol
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0,1 Sauter 4 'appul BI bras tendus

Ntrée
) )
Entrée aver alde en appul BY m ‘r I
f
I |
) ( {__)

}/ Prise d'élan corps aligné 4 45° sous |'horizontale de la barrg

Aﬂﬁ Sauter 4 la suspension BS,balancer avant arrigre, engager 1 jambe ou 2 jambes fléchies par-dessus Bl pour ariver au siége

p | Die la station faciale, mains BI, 5'établir & I'appui facial par ren
versement arriére

Fed

s

enir 4 I'appui BS bras tendus

)

) X - (
//A (g ‘ s) [ Elans |

; S i : m Du siege latéral écarté Bl ou BS, dégager la jambe par-dessus |3 ]
}1 De I'appui facial Bl ou BS, passage d'1 jambe latéralement L% lf barye pour aiver& Fappul fisdl ==l:.

Du siege dorsal Bl ou BS, 1/2 tour (180°) & |'appui facial ave

par coupé pour arriver au sikge latéral écané {avec ou sans changement de face) G déplacement latéral autour du bras d"appui

0 Rotabion avant contrilée, de Tappui Taciale & Ta B5,
armivée aw siege, avec pose des pieds Bl ow a la suspension

Ak 142 tour (180°) 4 la suspension Y s :
Y P 3& v a2 i
y i ; . )
Rotations ) m 5 Ku‘«
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semeae= @ cmcana

@ : L
)p Renversement arriére BS ,de la suspension BS -~ :
Wiy 1 pied sur Bl, pour arriver 4 |'appui faciale FETETE '
Feinte de piston balancé arriére, m
balancé avant F“iﬁ retour au Siég& wny J D la station jambes écartées ou serrées sur Bl
){ Courbe avant arriére dynamique ? Sy salsir Bl et sortie pieds mains
-~ o L)

‘/09 f o ) % Sorties v Sorties
@ o s /\_r
m Sortle par repoussé. De lappul factal | 3 A ]
: Balancer- )1[ Bl, élancer les jambes en arriére % . -~
Balancer- ' 4 I'appui libre élevé . 5
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Oscillation 1 jambe. De la station faciale, mains sur B,
1 pied sur Bl jambe tendue, s'établir au siége latéral écarté
|.mr temips de bascule

Entrees

re=

Entrees

i

Saut et tour d"appui facial en avant jambes fléchies avec
au sans pose des mains Bl

Mo.2|
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Du sidge latéral, oscillation 1 jambe, revenir au sidége

i

| Venir a I’appui |

J\\

io)

Venir & I’appui

o

Grande culbute
De la prise d'élan. balancé avant avec retour 4 'appui BS

raction ef renversement amére pour s etablir a Tappui Tacial Bl
Sauter & suspension B5, élévation des jambes fléchies
N9
N ﬂ ¥ 2=
Elans

De I'appui facial Bl ou BS, engager 1 jambe fléchig
puis tendue, pour amriver au siége

Prise d*élan corps aligné a I'horizontale de la barrg

Elans

L o \t Jl. é’;

De l'appui facial, pose des pieds jambes groupée:

} / J
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tendues serrées ou écartées pour arriver au siége Bl
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g Tour avant 1 jambe, du siége écarté latéral sur Bl ou BS main

Rotatlons

en supination (rotation avant) retour au siege écarté

,)\
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Tour d'appui facial en arrigre Bl ou BS A 'appyl

0:2]
o)

Tour d'appui facial en avant Bl ou BS 2 I'appui jambes fléchie:

u;rpax'arrém

De Fappui facial BS face Bl bascule du
avec fermeture des jambes pour venir au siége Bl

—.

epart preds sur BI, balancer avant armére ef refour BT jambes tendueq m
- Sorties
- [P

4

Balancer vers "avant
et sortie salto ammiére groupé

\r o't

-5

Sorties £
De I'appui facial, sortie pieds mains Bl ou BS f

Sorties

Sorties ‘/

De I"appui facial, sortie filée Bl ou BS ? ! (

balancer avant amiére et réception A la station
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rtie en balancer arritre. De la suspension,
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Traction et renversement armiére pour s éfablir 3 Tappul Tacial BY

(} o ]

BS I
0,3]

W

4*\“"

Bascule faciale

Osaillation 2 jambes. De la station facizle, mains sur BI,
1 pied sur Bl jambe tendue,s"établir au sitge dorsal
par temps de basoule

J"l;\.'ilﬂ
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INT T

Saut et tour d"appui facial en avant jambes tendues
ntrée /O avec ou sans pose des mains Bl
/
Il
i i EE
e . — . | Venir & I’appui |
Bascule engagée 1 jambe li Ii Bascule engagée 1 jambe, BS ou Bi P Bascule faciale BS \'f) Oscillation 2 jambes (dorsale) départ du siégd
ntrée — o | Venir  I"appui _ ~_§ ‘
S J : ) 5 <)

5 A

| Venir a I’appui

Bascule faciale Bl

9]

Venir a I’appui |

- \“'m

| Venir a I'appui | '
Sauter & I'appui libre et tour d'appui arriére BS

mﬂ*f

Prise d'élan corps aligné au dessus de I'horizontal de la barrd
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puis tendues, pour arriver au siége

De 'appui facial B ou BS, engager 2 jambes fléchie

= ou ecartoes
_..

@;’\v

De I'appui facial, pose des pieds jambes tendues

NN,

Tour d" appm Tacial en avant Bl ou BS a I appu

jambes tendues
Rotations
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Liepart de appu Tacal BS, €lan des ambes et s& repousser en armeére bra
tendus pour effectuer 1 balancer avant arriére

et pose des pieds jambes

tendues sur B

O 5ans

pose de
pieds

mais piedse
au-dessus

=]

Balancer

bour effectuer 1 balancer arrigre

epart de [appui facial B, elan des ja < et filer en avant

1

b

o
m et pose des pieds
EF\_I_ jambes fléchies sur BI ©

SE

Pieds/mains 1/2 tour
} au filé 1/2 taur (180%)
Bl ou BS

: :y;
d Ot T R—
‘Eli ]

=
départ BS repoussé

balancé avant demi-tour
(corps au dessus de 45°)

5]

e/.}

[ sorties |

De I'appui BS, s'abaisser
entre les barres,
élan vers I'avant

et salto ariére groups

S

[ sorties |

De Pappui facial, sortie pieds / mains 142 tour(180%)
Bl ou BS

A1B0" [
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De I'appui facial, sortie filée 172 tour{180°)
Bl ou BS
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Saut avec 1/2 tour (180°), et bascule faciale & "appu

(s g

(

Franchissement écart. Saut écart par impulsion des mains
par-dessus Bl & la suspension BS

f ( ( Entrees

Venir a I’appui
De l'appui facnal. repousser bascule *al:na.la Bl

O

./I_
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Saut & la suspension BS et bascule faciale a I"appui

-

o4
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A \

Bascule engagée 2 jambes serrées ou écartées

Entrees

L
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| Venir a I’appui
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Bascule dorsale Bl ou BS

\

Venir a I’appui |
.A|:

De I'appui facial, repousser bascule dorsale BI
@)

O |

=

374 de tour (2707} circulaire groupd, carpd ou écarté en avant
Bl ou BS et bascule faciale, dorsale ou écart

-

Depart de Vappu facial B, elan d
et filer en avant pour effectuer

Elan en arnére a I'ATR avec jambes écartées fcorps carpé

0.4]
®
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Elan circulaire groupé ou carpé en armiére Bl ou BY

(O 8

*\'&i""/

1 balancer arriére

¢

J
et pose des pieds
jambes tendus sur

Bl ou sans pose de

pleds mais pieds .

au-dessus Bl

NN Barres
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Bascule coupé écart Bl ou BS

o

De I'appui BS, s'abaisser
entre les barres, &an vers "avant
et salto arriére tendu

g

[sorties |
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M
De Fappui B5, s"abaisser entre In--:

barres, &lam vers I'avant f salto

amritre growpté avec 152 tour (1807)




Bascule 1/2 tour (180°) bascule. Mains sur Bl, balancer avant, _{'V/
\:[“L

B 1 r e la suspension mém AR II
142 tour (180 et bascule ascule couper dcart A la suspension r e barre

Saut poisson jambes serrées par-dessus 81 i a2\
awe impulsions des mains i la suspensions BS P Tt
. — J
Entrees

N, 1 J P Y, 4 =~
e S PO P S g B
A

De la suspension B, depart ibre, etabhissement

& 'appui libre BS Ravec ou sans tour d'appui arriére)

.f\,‘ﬁ"t

>/

Saut avec 1 towur (350°), et bascule faciale, dorsale ou écart Bl

De la suspension BS, départ libre, établissement a I'appui libre BS et tour d"appui arrigre libre E ROtatlonS
; ~ \ ] \f“ . —d J \ %
& b
\ Venir & ’appui | i artbin A FATH Tour d"appui arriére libre a Fappui libre ,E/
. avec jambes serrées (corps tendu

ou BS & I'appui libre | \:1

o -

L“ﬂﬂ"

_m Stilder. Elan circulaire faciale jambes écartées en avant B m m -
® e(“?\' Lacher

5 ’ 1
“Shoushounova 5 4

epart libre plcds-'malns

Saleil.
Dpart libre
et grand towr
en arére 4 'ATH

\, filéw ou sarspension,
M tlap-par-dessous BS avec 152 tour {180°) et
fnwvol par-dessus B1 4 la suspension B1

\\"\. /

vk
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._1 i’ . {.}\_J Gymnastique sportive et de Trampoline
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Retrait. Départ libre, balancé avant arriére (dos vers BI)
passer fcartd aves envol en arritre par-dessus Bl A la -sus::-n-n-s-

h/ o

De I'appui BS, s'abaisser
entre les barres, &lan vers
I'avant et salto amiére tendu
aves 1/2 tour (1807)

du filde ou du pieds- mains

. ‘D
En paise palmaine, 4
balancer en avant

entre les harres,
balancer arriére et salto avant
groupé, carpé ou tendu
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| Venir a I’appui

De ka superion BS, départ bbre,

Saut avec corps carpé a I'ATR B

Habdisgerment § I'ATH

T,i

A
[ @

N

=
5]

Passement filé. Tour d'appui arriére libre a I'ATR

| Venir a I’appui

%,JJ\B

De la suspension BS, départ libre, établissement & Pappui ibre BS

[Rotations |

\f \g }j\\

Elan en arrigre 3 I'ATR et 1/2 tour {180°) minimum

Stalder & I'ATR. Elan circulaire faciale

\(

et tour d'appui arriére libre & PATR
Rotations

el

Bartes
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jambes écartées en arriére Bl ou BS a ['ATR

? = u‘\“%

)

Soleil de I'ATR
Départ de I'ATR

et grand tour
en arriére 3 FATH

§

Elan urcu[alre carpé ou oroupé en arriére a I'ATH

-
Soleil de I'ATR 142 tour (180°).

Diépart die I'ATR et grand tour ¢n arriére 4 PATR

avec 1/2 tour {180%)
Balancer

Soleil de 'ATR. 1 tour (360°).
Départ de FATR et grand tour en arriére 3 I'ATR
avec 1 tour (360°) dans la phase d'ATR m

60*

A

Retrait & I'ATR. Deparl libre, balancé avant arriére (dos vers Bl) passer écarté avec enval en arriére par-dessus Bl & |'ATR Bl

Balancer

Lune de I'ATR. ATR BS, grand élan drculaire en avan
en pase palmaire & I'ATR, dussi les jambes écartées
ou le corps carpé pendant I'élévation

Commission technique
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sportive et de Trampoline

de la Région Auvergne-
Limousin
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Shoushounova & FATR
filée ou suspension), élan
{180°) et enwol par dessus

Départ libre (pleds/mains,
par dessous BS avec 1/2 tour
Bl I'ATR BI »

aisanal

>
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. Lacher
X3 | Sorties g L Sorties e
T )
R R A
® / /{‘ t : ?‘n 2 ﬂ\ A2
° = s Tl o a
Die I'appui BS, De I'appui BS,
s'abaisser entre les barres,
élan vers Favant

5'abaisser entre les bames,
tlan vers 'avant et double salto
arriére groupé, capé ou tendu

et salto amiére groupé
ou tendu avec 1 towr (3607

e,

Départ libre, sortie pieds mains ou filée salto avant ‘Eﬂf‘




De la station faciale,
sauter & I'appui tendu et sans arrét,

passer 1 jambe tendue latéralement ot par 1/2 de tour (90°)

s'établir au siége transversal

D la station faciale latérale,
sauter 4 Pappui manuel et pédestre
jambes groupées ou tendues écartées

ﬁﬁl
[T

g1

De la station faciale en bout de poutre,
sauter a cheval pour arriver au siége écart

PHA << oA
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b

Appel 2 peds, saut en progression avant, réception 2 peeds

T 0 o,
;

Soubresaut
sans ou avec changement de pleds, réception 2 peeds

=
Il

—H

€

Saut Gymnique

<

Saut Gymnique

Saut Gymnique

Saut appel 1 pied

et réception méme peed
en écartant

la jambee libre

{cabriole)

/

Saut Gymnique

<

\ —c-ﬁ ]

1/2 tour {1B0°) sur 2 pieds et 1/2 pointes

z |

142 tour (180°) accroupi, sur 2 pieds et 1/2 pointes

T3

¢ EY

Equilibre fessier aver ou sans pose de mains en arriére,
jambes tendues semées ou deartées tenu 27

f

}‘E

|"II
L

Station sur 1 jambe,
jambe d'appui tendu, tenu 2°

-
4

X

X

/

fi
A
X

X

D la station libee,

s¢ coucher sur la poutre et basculer en amiére jambes tendues,
pose des mains sur la poutre, pose des pleds dembne la thte,

retour libre (Culbuto)

Roulés

. De Fappui manuel et sur 1 genou,
#lancer la jambe libre d'avant en amiére

au-dessus de 'horzontal pour s"établir & la position accroupie

Pe la fente

avant, venir & I'ATR 1 jambe & la verticale, 0,1
retour libre A

vy

L

Renversement ‘(

/

X

En bout de poutre, appel 2 pieds, saul vertical

Sorties\lﬁ_‘

et riception a la station debout

5T

]
)
0.1}

)

En bout de poutre, appel 2 pieds, saut groupé
et réception 4 la station debout

0 ] “L Sorties
) Il."

o,

j9:s]
z

Rondade 3 la station debout

UL

(5T

X

Rouiie
0
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De la station oblique,
avec ou sans #an, appel d"1 pied, pose d'1 pied
sur la poutre avec appui d'1 main, jambe libre en avant

VS

De la station faciale en bout de poutre|
sauter a l'équerre et tenir 27

Saut groupé appel des 2 pieds

| &
Entrées

sauter 4 I'appui et passer les 2 jambes sans touche

J0

De la station faciale latérale, .
|_/=\£

entre les bras pour arriver a 'appui dorsal

‘M ﬂ

Entrées

(entrée par engagée de jambes)

Entrées

41

Jo

sut de chat en avant

Saut Gymnique

m 143 tour (180%) sur 1 jambe et sur 1/2 pointes
position de la jambe libre indifférente

Saut antéro-posténieur appel
et réception des 2 pieds

=

) 1
0 5
] P
i
\ <
y Saut Gymnique \< 7 Saut Gymnique Saut Gymnique X y
m Planche faciale, jambe d'appui tendu ou fiéchie m Station sur 1 jambe, — . F'gs:tion m"!méc dl:ll'!a|.€ e P lade DltFai.dl !.it.”r' daw deait
Y jambe libre 3 I'horizontale tenu 27 F jarmbe libre tendue dans la main tenu 2 secondes (Y é e g':;:::itfﬂﬁlr':‘:?: :\;: :i’Llprb-;!t WT'ES:L:?”:::‘E f"“' bou =ﬂ * roUCE avant AfTIVEE L siege Coar
= = £ — .y = C >
] Maintiens - -
\ L
1 i\ < ) i
! ’ }
< [ v = —
Maintiens K y Maintiens \< y Roulés \l|
0 Bowe E. De Tappur manuel et sur T genouwx, ancer Ta jambe ibre
) Dep”art I-hrf!.. g ATR passagt Renversement latéral sans envol : d'avant en ATitee [Fc'l':em de la jambe libre)
P L) roulade arrigre arrivée libre I et extension de la jambe d'appui, placement du corps
= Roulés - |‘:| i ent des bras etiretour en fente
l ' o )
i e
— i £ T o
| N R i I L
— — i
K y Renversement | Renversement | Renversement K
m i m Saut de mains
f\ Renversement avant . avec envol & la station debou ) ! ' ' b Pasc_al
/) wa m- / Emaille
Sorties I@umre)

Départ pieds joants,

mndEt 4 la station debout

sursaut

Sorties

-A

A

'|II i,

Q

N
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Saut libre (sans appui des mains) A la station,
appel 2 pieds réception libre au bout, au milieu ou oblique

par rapport 4 la poutre
Entrées

gé

5y

>H

1’ J0
P

Saul TGre (5ans appal 0es mains) 4 1a stabon,
appel 1 pied réception 1 pied au bout, au milieu ou obliqu
par rapport 4 la poutre I

7_

I%.E

=

De la station faciale latérale,
sauter 3 I'équerre serrée ou écartée et tenir 2

il

ol

A\

T

Ly yy

De la station faciale en bout de poutre, avee ou sans élan,
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Station sur 1 jambe et sur 1/2 pointes, . Station en écart avec appui des mains devant la jambe Départ libre, ATR tenu 27 puis écart antéro-postérieur avant de descendre
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Equere renversée

De la station faciale latérale, m
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jambes serrées tendues ou écartées tendues,
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m Siafion Taciale m Saui, élan ou Sévation aTATR TrI Tour par Touefie cosaque T pled, Lancer de jambes avant-amere,
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% Entrées -t ) (. Saut groupé 1 jambe tendue r Y JO

i I'horizontale

z L
Entrées :
’ = — —-
< f’ X s en avant avec 1/2 tour (180%) ] ¥ e
L appel des 2 pieds
* LA DS 4 ok,
' Saut Gymnique '\A/V
I T l Saut Gymnique =
L i : rouette T tour sur 1 jambe eb sur /2 pointes, 0
Saut carpé écarté ou saut carpé serré V : m . A
m' fangle du corps 90°) 5 posiion.de 1 jambe Rore Inciérente ; Départ libre, roulade arrigre 4 FATR, retour libre o ~ Deépart du siége écarté,
A ﬁ g I y’_ﬁ-\ éan en arriére et roulade avant, arrivée sur 1 ou 2 pleds

Diépart libre, ATR 1/2 tour (180°) retour libre Rondade m Renversement
2k

#4 = 1} x\,«w Fri

Saut de mains
Renversement Renversement anl.-ersemml avant avec envol appel 1 pied et réception libre
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AUl el renversement [alEral Vet Corps Tendu avant Tappu]

dhes mains sur la poutre ef refour libre)
élan en bout par rapport & la poutre (entrée roue
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Saut et salto avant

Saut groupé
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tenu 2 secondes

[
Il
0.1
]
I

jambes écartées tenu 2 secondes arvivée sur 1 ou 2 pieds arrivie sur les pieds jambes fléchies

'-. r
;. 4

—m Ecrasement facial m
Départ libse, roulade avant H e ; &g i
/3\ fﬁ o redever avec ou canc aide des maing entre les jambes
L IS el

=~

< : Y
- I : T (Jv
ale NEA S+ P N L9
—m Départ libre, roulade arriére Départ accroupi ou & genousx Départ en fente, Roue
\,_Q_y arrivée sur les pieds jambes tendues et écartée I/H 2\1 placement de dos, retour librg verir & I'ATR passager, retour ||brE >< Renversement latéral sans enval départ et arrivée en fent
= Roulé = < ATR Renversement

-§ w2 é 4 1A A\ (

|

Roue pied-pied m Rowe 1 bras N 2

Remmsemmt latéral sams enval arrivée pled/pled Renversement latéral sans emvol avec appui sur 1 bra ) |
u

>(/ départ et armivée libre

XI

= Renversement

y Renversement
WL o
%/ k\ A /{ /X\ R

Commission technique régionale de Gymnastique sportive et de Trampoline de la Région Auvergne-Limousin




B

172 tour (1807)
sur 1 jambe et sur 1/2 pointes,
pusll:l-;:ln de la jambe libre indifférente
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Saut ciseaux en avant
avec les jambes tendues

Saul antéro-postérieur
appel et réception des 2 pieds
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Saut de Cosague appel d'1 pied
Saut groupd 1 jambe tendue & "horzontale en avand
appel d*1 pied
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Saut avee 1 tour en I'air (380°)
appel des 2 pieds
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Départ libre,
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retaur libre
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Maintien

Grand écart facia m

tenu 2 secondes
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Flanche faciale
jarmibe d'appui tendue ou féchie tenue 2 secondead

s'établir en pont jambes serrées et tendues tenu 2 secondes,

Y
Station sur 1 jambe, jambe hibre bendue dans la main
tenu 2 secondes

-
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—W 142 tour (1807 Firouette 1 tour (360°) m Saut de chat en avant m Saut groupé
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Pirouette 1 towr 142 (540%)
sur 1 jambe et sur 1/2 pointes,
position de la jambe libre indifférente
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Saul carpd dcarté
appel des 2 pieds
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Saut enjambé appel d'1 pied {écart & 180°
aussi avec la jambe libee fléchie tendue
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Saut oy

142 tour jeté
Saut ciseaux en avant avec jambes tendues et 142 towr (1807

Saut
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Saut de chat
avec 1 tour (3807)
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Sissonne pied téte
Saut cambré 1 jambe tendue, Fautre fléchie en armidre
appel des 2 pleds

Station sur 1 jambe, jambe libre tendue
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v

= Y
="

|
Station en écart avec appui des mains devant la jambe d'appu
{angle d'écart 180°) tenu 2 secondes
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Départ libre, roulade arriére & I'ATR bras tendus
et 172 tour (180°), retour Fbre

Roulé
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au 1142 towrs { 5407), retour libre

¥ 3

Départ libre, ATR 1 tour {360°)
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Flic-Flac avant
Renversement avant avec envol appel 2 pleds
rt réception libre

Souplesse arriére valse
Renversement arriére sans enved avec 1 tour
et plus (360° et phas) retour libre
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Renversement arrigre sans envol 142 tour (180°) renversement avant sans enval
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—m Pirouette 2 towrs (7207 Saut groupé avec 1 tour (360%) E Saut de cosague 1/2 tour appel des 2 pieds m Saut enjambé avec changement de jambes
sur 1 jambe e sur 1/2 pointes, appel des 2 pleds § V/J Saut groupé 1 jambe tendue & I'harizontale en avant Z fangle d'écart 180" aprés le changement)
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Saut de chat avec 1 tour 1/2 (540°) m Saut carpé écarté Saut de cosague 1 tour appel 1 pied
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Shoushounova Saut enjambé 0 Départ libre, roulade arriére 4 I'ATR bras tendus Départ libre, ATR 2 tours (720%),
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Pirouette 2 towrs 142 (900%)

=B

Pircuette 1 tour (360%)
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Saut enjambé avee changement de jambes
(angle d'écart 180" apeds le changement)
au saut cambré 1 jambe tendue Fautre fléchie & Parribr

appel des 2 pleds
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sur 1 jambe et sur 1/2 pointes, sur 1 jambe et sur 1/2 pointes, position de la jambe libre Saut carpé écarté avec 1 tour (260°) appel des 2 pieds Sau
position de la jambe libre indifférente au-dessus de honizontal, dés e début A LLZ:‘:I—\ Lo n) 1
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Pirouettes X 2
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\ s =" d avec changement de jambes
(angle d"écart 1807 aprés le changement)
j ) 160° et 1/4 de tour (90°) réception libre
Saut changement de jambes pied/téte Saut de chat 2 tours (720°) Saut m Saut Saut avec 2 tours en lalr (720°)

Saut de cosaque 1 tour appel 2 pleds
Saut groupd 1 jarmbe tendue & Nhorizontale en avant
avec 1 tour (360°) appel des 2 pieds

Saut groupé avec 1 tour 1/2 (540°
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Départ libre, roulade arriére 3 'ATR bras tendus
et 2 tours (7207), retour libre

Renversement arriére avec envol et 1 tour (360°
avant la pnse des mains (Flic-Flac 1 towr)
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Renversement
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Mostepanova
Renversement avant avec enval et 1 tour (380%)
avant |a pose des mains
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Renversement
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Départ équerre écartée jambes tendues, monter  I'ATR,
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retour libre (Endo)
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Saut en extension en amiére avec 1/2 tour (1807)
et renversement avant avec enval, réception libre
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Renversement avant avec envol et 1 tour (3607)
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Salto arriére corps groupd, carpé, tendu,
avec 1 tour 1/2 et plus (540° et plus)

Salto avant
corps groupé, carpé, tendu avec 1 tour (360°)
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