PARTIE V : POUTRE

1. Généralités
Le jugement de I'exercice commence avec I'appel sur le tremplin ou sur le tapis.
Tout autre support supplémentaire placé sous le tremplin n’est pas autorisé.

Un .deuxiéme élan est autorisé a l'entrée si la gymnaste au cours de son premier élan n'a pas touché le
tremplin, I'agrés. Aprés une 2°™ tentative sans succés elle doit commencer son exercice. Une déduction pour
« entrée ne figurant pas dans le tableau des difficultés » sera appliquée. Un 3°™ élan n’est pas autorisé

L’exercice ne sera pas chronométré.

Lors d'une chute, la gymnaste a 10 secondes pour remonter sur I'agrés. Le chronométrage du temps de chute
commence lorsque la gymnaste s’est relevée sur ses pieds. Si les 10 secondes sont dépassées, I'exercice est
considéré comme terminé.

2. Contenu de I'exercice

L’exercice doit contenir 7 éléments (dont la sortie) dont la VD est la plus élevée :
- 3 acrobatiques au maximum
- 4 gymniques au minimum

Les difficultés doivent provenir
- d'éléments acrobatiques en AV (ex : souplesse AV), latéraux (ex : roue), en AR (ex : souplesse AR).

- d’éléments gymniques : pirouettes, sauts, sautillés, combinajson de pas marchés ou courus, éléments
d'équilibre ou de maintien et ondes du corps.

Méme si I'équerre en entrée et en cours de mouvement ont deux numéros différents, I'élément ne sera
comptabilisé qu'une seule fois en VD.

3. Directives pour la construction de I'exercice :

- Répartir correctement les éléments acrobatiques et les éléments gymniques dans tout I'exercice.

- Mouvements en position latérale, transversale, oblique et proche de la poutre.

- Changements harmonieux entre les éléments gymniques et les éléments acrobatiques, des changements
dans les liaisons.

- Pauses pour mettre en évidence les parties d'équilibre ou de maintien.

- Montrer la souplesse de la gymnaste.

- Des rythmes variés.

- Exécution dynamique.

4. Exigences de composition (EC)

L'exercice doit contenir ces 5 exigences :

1. Une série gym de 2 sauts différents codifiés ou un saut écart antéropostérieur

2. Une pirouette 360° ou plus

3. Un élément acrobatique autre que I'entrée et la sortie

4. Un ATR tenu 2 sec ou un 28™e glément acro de sens différent du 1% (entrées et sorties exclues)

5. Une sortie minimum Agg

NOTA : un élément peut remplir plusieurs EC.
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2. SAUTS GYMNIQUES

Agscr

Aric

Bric

2.1 Saut appel 1 pied en écartant la jambe libre
au-dessus de I'horizontale

2.101 : Saut grand jeté (appel 1 pied) écart des
jambes 180°, aussi avec jambe AV fléchie

X

e

!

i

e
g

2.102 : Saut écart latéral ou transversal (appel 2
pieds) écart des jambes 180°

g N e §

2.103 : Saut carpé-écarté (appel 2 pieds) (jambes
au dessus de I’horizontale) de la position
transversale ou latérale
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SAUTS GYMNIQUES (suite)

Agscr

Aric

Bric

2.4 Saut vertical avec % tour ( appel 1 pied ou 2
pieds) de la position transversale ou latérale

I C

2.209 Saut vertical (appel 1 ou 2 pieds) avec 1
tour (360°) de la position transversale ou

latérale

1O

2112 Saut cosaque (line jambe tendue a
I’horizontale avant - une jambe fléchie) de la
position transversale ou latérale appel 1 ou 2
pieds (angle du bassin 45° - genoux serrés)

Saut (appel 1 pied) avec changement de jambe
au saut cosaque (angle du bassin 45°)

15 14
) oS

e eg——

2.212 Saut cosaque de la position transversale
ou latérale avec %z tour (180°) appel 1 ou 2
pieds

I

0¥
X

C 2.305 saut grand jeté avec changement
de jambes (jambe avant a 45°) (angle écart O
180° aprés le changement)
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MAINTIENS ET ELEMENTS ACROBATIQUES SANS ENVOL (suite)

Arscr

Aric

Bric

amplitude des jambes

4.3 Position couchée dorsale libre grande

4.109 Renversement avant sans envol, aussi
avec appui d’1 bras ou appuis des mains
successifs ou renversement AV-AR (tic-
tac)

4.110 Renversement AR sans envol aussi avec
appui d’1 bras, aussi au siége a cheval
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6. SORTIES

Arscr

Aric

Bric

6.1 Saut de mains

6.102 Salto AV groupé ou carpé aussi avec 2

7 ¥

6.203 Saut en AR avec 2 tour (180°) salto AV
groupé ou carpé (twist groupé ou carpé)

o

180°

6.2 Renversement AV libre (facial)

B

6.104 Salto AR groupé, carpé ou tendu aussi
avec : tour (180°)

=

EEP | ¥R 1

=
=

6.3 Rondade libre

ARY o~

6.106 Salto Auerbach groupé, carpé ou tendu
sur le coté de la poutre

6.207 Salto Auerbach groupé en bout de
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