
3.

PARTTE VT: SOL

1. Généralités

L'exercice peut se réaliser sur la surface du praticable ou en ligne. L'exercice commence avec le premier
mouvement de la gymnaste.

La durée de I'exercice ne doit pas dépasser 1min30. ll sera conseillé de réaliser un exercice de 50 sec. à 1mn10.
L'exercice.doit se terminer avec la musique.

Une déduction pour dépassement de temps est appliquée si la durée de l'exercice est supérieure à 1min30 : 0.10 pt

Absence de musique ou musique avec chant = 1 point sur la note finale par le jury D.

Pas de pénalités pour les sorties de praticable.

2. Gontenu de l'exercice

L'exercice doit contenir 7 éléments (sorite comprise) dont la VD est la plus élevée :
c 4 acrobatiques au maximum
. 3 gymniques au minimum

Les éléments doivent provenir des :
. Eléments acrobatiques avec et sans envol, en AV, en AR et sur le côté, des roulés, des ATR... :. Eléments gymniques : sauts, pirouettes, sautillés, combinaison de pas marchés et courus, ondes dù-corps.

Directives relatives à la combinaison

L'exercice doit tenir compte des points suivants :
- Utilisation variée de la surface du praticable par une alternance de pa.ssiages chorégraphiques en déplacements

et sur place.
- Changements entre les éléments proches et éloignés du sol.
- Changements harmonieux entre éléments acrobatiques, gymniques et les liaisons correspondant au caractère

de la musique.
- Chorégraphie doit être adaptée à l'âge, et à la morphologie de la gymnaste.
- Rythme varié.
- Exécution dynamique.

tl faut étiminer les exagérations inesthétiques qui ne sont pas adaptées à Ia gymnastique et qui ne possèdent
pas de valeur spottive.

Exigences de composition (EC) :

L'exercice doit contenir ces 5 exigences :

1- Une série de 3 éléments acrobatiques identiques ou différents en liaison directe (groupe 3-4-5)
2- Un élément acrobatique des groupes 4-5 (salto) faisant partie ou non d'une série acro.
3- Des éléments acrobatiques dans les 3 sens (AV, latéral, arrière)
4- Un passage gymnique d'au moins deux éléments différents (sauts appel 1 pied) du code liés directement ou

indirectement (avec des pas courus, petits sauts appell pied, pas chassés, tours chaînés) dont un avec un
écart de 180'en position transversale

5- Une pirouette 1 tour ou plus sur une jambe

NOTA : un élément peut remplir plusieurs EC.

Les séries sont des éléments enchaînés directement.

L'objectif du passage gymnique est de créer un grand déplacement.
r Les sauts appel 2 pieds ou les tours ne sont pas autorisés car ils sont sur place. Les tours chaînés

(1l2tour sur les 2 pieds) sont autorisés car ils entraîhent un déplacement.

4.

I f
læ

r La réception des sauts doit se faire sur 1
passage gymnique.

fÉdôRlhÊ

Sportive
ei Culturelle

pied s'ils sont exécutés comme 1"'élément dans le
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