
PARTTE V: POUTRE

1. Généralités

Le jugement de l'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.deuxième élan est autorisé à I'entrée si la gymnaste au cours de son premier élan n'a pas touché le
tremplin, I'agrès. Après une 2è'" tentative sans succès elle doit commencer son exercice. Une déduction pour
< enirée neligurani pas dans le tableau des difficultés > sera appliquée. Un 3è'" élan n'est pas autorisé

L'exercice^ne sera pas chronométré.

Lors d'une chute, la gymnaste a 10 secondes pour remonter sur I'agrès. 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.

Contenu de l'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 Ail,).

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

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

Directives pour la construction de l'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 pirouefte 360' ou Plus

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

4. Un ATR tenu 2 sec ou un 2è'" élément acro de sens.différent du 1"'(entrées et sorties exclues)

5. Une sortie minimum Ae;6

NOTA : un élément peut remplir plusieurs EC.
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