POUTRE GRILLE A
CROQUIS DESCRIPTION EXIGENCES TECHNIQUES
Al |- Sauter a lappui facial et sans arrét | - Appui bras tendus

z )
A

< /

p—

engager une jambe tendue
latéralement pour s’établir au siége
transversal écarté

- Passage de 12 jambe tendue au-
dessus de la poutre

A2 - Elan, entréc en bout de poutre pour | - Bras tendus
s”établir au siége transversal écarté - Corps gainé
? .é” y
B A,
A3 |- De la station faciale, santer  'appui | - Bras tendus
une jambe fléchie entre les bras, - pose du pied dans I'axe
’autre jambe tendue le long de la
O EF P poutre
A4 | - Saut en progression, bras libres, - Impulsion des jambes
Y réception accroupie - Téte droite j
- Buste vertical 4 la réception
2 7
) &
A5 |- Appel des 2 pieds, saut vertical avec |- Impulsion des jambes

&

changement de pied, bras libres,
réception libre

- Téte droite
- Buste vertical & la réception




CROQUIS

DESCRIPTION

EXIGENCES TECHNIQUES

Ab

- Saut vers I'avant d’un pied sur
I’autre, jambe libre fléchie, genou
ouvert, pied pointé au moflet (marelle)

- Impulsion des jambes
- Buste vertical et gainé
- Genou ouvert

W P bras libres - Téte droite
—_— g ~r% - - =P
AT |- Y tour accroupi ou debout, bras - Buste vertical et gainé
libres - ¥ tour sur ¥: pointes
Jo 18 o, - Téte droite
A%
J2 T

A8 |- 3 pas en arriére sur % pointes, bras | - Buste vertical et gainé
libres - Jambes tendues
ov oL oL
~ | B
A9 |- ¥ tour départ pieds croisés, bras - Buste vertical et gainé
| libres ' - Téte droite
-s-o e
A%
A
Al10 | - % culbuto, mains sous la poutre - Coudes sertés
! - Corps gainé
- jambes tendues
A L&
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DESCRIPTION

EXIGENCES TECHNIQUES

All

<P OTE

- 1 genou sur poutre avec appui des
mains, élan de la jambe libre pour
revenir & genou

- Bras tendus
- Passer la jambe an-dessus de
I’horizontale avant de grouper

A12 |- Attitude sur un pied tenue 27, - Corps droit
jambe libre, bras libres - Téte droite
Al3]- Attitude sur un genou tenu 277, - Bras tendus

jambe libre & 1’ oblique arriére haute

- Jambe arriere tendue au-dessus de
I"horizontale

Al4

-a) Sortie saut vertical avec % tour
pour arriver 4 la station faciale
transversale

- b) Sortie saut groupé-dégroupé, bras
en couronne devant les genoux

- 1 tour exécuté a Ja hauteur de la
poutre

- 1, rotation terminée

- impulsion verticale

-~ Corps gainé et vertical

- Du siége fransversal, balancer les
jambes en avant, en arriére pour
franchir la poutre, réception costale

- Elévation des deux jambes tendues
au-dessus de la poutre
- réception stabilisée




CROQUIS DESCRIPTION EXIGENCES TECHNIQUES
Bl |- De la station faciale, par appuides |- Elévation du bassin au-dessus de la
bras, engager une jambe entre les poutre

prises pour s”établir & Iappui
transversal, jambes écartées tendues

- Passage de la jambe fléchie dans
I’axe

- Arriver en appui cavalier bras et
jambes tendus

B2

- Par appui des mains, s’établir & la
fente latérale (une jambe fléchie entre
Ies appuis, une jambe tendue
latéralement)

- Elévation du bassin au-dessus de la
poutire
- Pose de la jambe fléchie dans PPaxe

B3 | - Entrée écart - Elévation du bassin par impulsion
- Bras tendus
- Jambes tendues

B4 | - Deux soubresauts au temps, avec ou |- Elévation du bassin

sans changement de jambe

- Corps gainé
- Téte droite

B3

- Appel deux pieds, saut groupé

- Elévation du bassin

- Corps gainé

- Cuisses a "horizontale
- Téte droite
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DESCRIPTION

EXIGENCES TECHNIQUEN

N

Bo6

- a) Appel deux pieds, sissonne

- b) Appel un pied, saut de biche

- a) jambe arriére a I’oblique basse

- Corps gainé

- Elévation du bassin

- Téte droite

- Maintien de la jambe arriére & la
réception

B7

- tour accroupi en se relevant d la
station verticale et redescendre
accroupi en exécutant un ¥z tour

- Buste droit pendant I exécution
- Téte droite

- Rotation sur % pointes

- Rotations finies

DY | - Pas chassés (D-G-D ou G-D-G), bras | - Bras maintenus a Ihorizontale
(0 S0 g0 en opposition avant ou latérale
- Sur % pointes
- Téte droite
— o T
T‘S/
B9 |- Station droite. Battement avant puis | - Corps gainé
oL 0 arridre et % tour pour arriver pied - V4 tour sur % pointes
180" pointé devant. Bras libres - Téte droite
A
3
K >/
B10 | - a) Equilibre fessier, jambes tendues |- a) Jambe & I*oblique haute
serrées ou écartées, avec pose des Dos plat
j’g“/’\ JO‘\ majns en arrire

- b) Culbuto jambes tendues, avec
mains sous la poutre

- b) Pose des mains simultanément
Toucher la poutre avec les pieds
derriére la téte J




CROQUIS DESCRIPTION EXIGENCES TECHNIQUES |
B11 |- Un genou sur poutre, par appui des |- Elan jambe libre tendue
bras, balancer Ia jambe libre pour - Bras tendus

s’établir 4 la position accroupie

- Position finale buste droit et téte
droite

B12 | - Planche faciale, jambe libre tendue | - Jambe libre tendue
- Tenir 2"
B - bras libres
B13 | - Du siége transversal balancer les - Elévation des deux jambes tendues

jambes, les élever au-dessus de la
pouire,

- a) Franchir la poutre et sortie costale

- b) Se rétablir accroupi sur la poutre

et serrées, au-dessus de 'horizontale
- Corps gainé

- Bras tendus

- a) Réception stabilisée

- b) Position finale téte droite, buste
droit

Bl4 |- a) Appel deux pieds, sortie saut - &) Jambes & I’horizontale
5~ { carpé serré ou écart, réception dos 4 la
o
o 0 poutre - Jambes tendues
! - Corps gainé
Ef‘ - Réception stabilisée
JO 1 m |- b) Sortie saut extension volte
ér §1’ compléte - b) Volte finie
B15 |- Feinte d’A.T.R., réunir les jambes 2 | - Bras tendus

’oblique haute et sortir latéralement.
Réception costale, une main sur la
poutre

- corps gainé
- Réception stabilisée




DESCRIPTION EXIGENCES TECHNIQUES
C1|- Entrée & I’oblique de Ia pouire, - Aucun arrét dans I'exercice
quelques pas d’élan, appel d'unpied |- Buste droit
pose de I’autre pied sur la poutre, avec | - Téte droite
appui passagé d’une main, jambe libre
o) devant *
&
(2 - Par appui des bras, poser les deux - Pose simultanée des pieds sur %2
pieds entre les mains en position pointes
accroupie - Pose des pieds dans I'axe
- bras tendus
SO
il
C3 |- Grand écart antéro-postérieur, bras | - Jambes tendues
Tibres - Buste droit
M - téte droite
C4|. A.TR. passagé, retour libre *** -1 gm‘bes tendues dés qu’elles
quittent la poutre
./L( - Jambes serrées a la verticals
- Alignement des segments & la
verticale
[ - Corps gainé
i !
3/
‘ C5 | - Saut en progression avec - Buste droit
ﬂL changement de pieds, au temps, saut |- Téte droite
en extension, bras libres - Corps gamé
ST 40 - Impulsion jambes
A
) — § ;
L‘>/




CROQUIS DESCRIPTION EXIGENCES TECHNIQUES
- a) Appel deux pieds, saut de biche
0. C6 | réception sur une jambe, jambe libre
en arabesque ** | - Impulsion verticale

- Buste droit, téte droite
- A la réception, jambe libre

i - b) Appel un pied, saut ciseau ** mamtene il abligee basss
o F 7% 2
JL7 R
pe g
N

- Du siége transversal, élan des
jambes en avant puis en arriére pour
s’établir & Pappui facial et au temps

- Jambes tendues au-dessus de
Phorizontale pendant 1’élan
- Bras tendus

regrouper les jambes - Corps gainé
A N &P
D N
C8 | - Départ debout pieds croisés, tour - Corps gaimé
e oL O complet sur ¥ pointes, bras libres * | - Buste droit, tcte droite
£ I
C9| - a) % tour en dehors, pied de la jambe | - a) Genou de la jambe libre ouvert
libre pointé au mollet, arriver jambe
1867 1g0° | libre en arriére, bras libres - Corps gainé
o 2 10 oL Mo - Buste droit, téte droite
7 - Jambe d’appui tendue
a A - b) Balancé en avant, en arriére, ¥ - Pivot sur ¥4 pointe
tour pour arriver pied pointé devant et
C enchainer un maintien sur Ia jambe - b) jambe libre tendue vers I’arriére

avant

C10

- a) Du sigge sur poutre, roulade
arriére, mains sur ou sous poutre,
arriver libre ¥¥%

- b) Chandelle mains sur ou sous
poutre **

- Pose des mains simultandes
- Maintenir les jambes tendues
- Maintenir les coudes serrés

- Téte dans I’axe

- b) Tronc, jambes alignés 4 la
verticale
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C11 | - Roulade avant, mains sur pouire,

>/$ :

départ et arrivée libres ***

ol

- Jambes tendues dés la pose de la
nuque et jusqu’au passage des
jambes 2 la verficale

@ L Equilibre fessier jambes tendues - Dos plat
serrées ou écartées, bras libres ~Tenir 2
s .
N
C13]- Appui sur une jambe, élever la - Corps gainé

jambe libre latéralement jusqu’a
I’ oblique haute, tenir le pied dans la
main, bras Jibre (Y)

- Jambes tendues
- Bassin face en avant
- Tenir 2*

- Départ fente avant, monter un
A T.R. latéral marqus puis casser le

- A.T.R. marqué, jambes serrées
- Bras tendus
- Corps gainé
- Réception au niveaun des mains

Cl4
corps pour sortir face & la poutre,
5 mains sur poutre **
C15

| - a) Sortie rondade un bras ou denx
bras *

- b) Fente puis A.T.R. et sortir

latéralement par appui sur un bras *

- 2) Réception dans l'axe de la
poutre

- a) Impulsion bras

- jambes tendues

- Corps gainé

- Passage a'A.T.R.

- Réception stabilisée

- b) Réception au niveau de la main




CROQUIS DESCRIPTION EXIGENCES TECHNIQUES
D1 |- a) Appel des deux pieds, entrée saut |- Corps gainé
vertical, arriver jambes fléchies * - Réception stabilisée

- b) Au bout de la poutre ou au milieu

de la poutre, appel d'un pied, entrée
saut libre & 1a station debout sur une

jambe, sans I"aide des mains *

- b) Jambe libre maintenue

- Appel des deux pieds, entrée roulade
avant, mains sur poutre, sans temps
d’arrét jusqu’au siége ou sur les
pieds**%

- Rouler dans I'axe
- Jambes tendues jusqu’a la verticale

——

- Face 2 la poutre, par appui des bras,
s*établir en écart facial tenu 27° ( pas
uniquement en enirée, possible en
cours d’enchainement)

- Dos plat
- Tenir les 2°" avec une main ou sans
main

- Station faciale, mains sur poutre, par
appui des bras, engager les deux
jambes entre les prises pour arriver au
siége latéral, jambes tendues

- Corps gainé

- Bras tendus

- Passer les jambes dans I'axe

- Maintien de I’appui avant d’arriver
au siége

- a) Appel d’un pied, saut assemblé et
au temps, saut sissonne, bras libres
( possibilité de changer de jambe dans
le sissonne)

- b) Départ pieds en 3°™, % plié, par

extension compléte du corps effectuer
un saut progression et au temps, saut
groupé, bras libres

- Sissonne, réception libre dégagee
en arabesque
- Impulsion jambes

- Corps gainé




CROQUIS

DESCRIPTION
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D6 | - Appel des deux pieds, saut écart
antéro-postérieur, bras libres *

- Impulsion verticale
- Buste et téte droits
- Jambes écart & 90° minimum

D7 | - Départ libre sur pouire par pousser

- Rotation dans ’axe

des jambes, rouler en avant, sans - Corps gainé
& (@ |1 aide des mains et des bras, pour - Arriver buste droit
42 .
s’établir
,/r_-p RSN - a) an sigge ¥
7 J
>/ ,7 - b) & la station accroupie **¥
D8 | - De la station une jambe fléchie, - Buste vertical

|’ autre tenduc latéralement, effectuer | - Corps gainé

g % tour en maintenant la position *

- Quverture du bassin au ¥ four
- La jambe tendue maintenue au-
dessus de la poutre pendani le %2 tour

DO |- Du transversal écarté et par appui

IPéquerre

- Jambes tendues & I’horizontale

des bras, effectuer un % tour jambes 2 | dans le ¥z tour

- Bras tendus

DI0 |- Départ en fente avant, Y tour plané

bras libres

- Téte droite

sur ¥ pointes, arriver arabesque tenue, | - Corps gainé et buste vertical

- Jambe arricre tenue 2’ en
arabesque
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DIl

Pl

A, 7

- a) Fente avant, A.T.R. jambes
serrées puis écart antéro-posiérieur
pour revenir en fente avant **

- b) A.TR. poisson ¥%%

- a) A.T.R.marqué, corps gainé
- Jambes tendues lorsqu’elles
quittent la poutre

- Bras tendus

- Ecart des jambes 4 PATR

- Ecart minimum de 90°

- b) ATR marqué

7]
A h

D12

—

X

- Fente avant, roue, arriver en fente
avant® ¥

- Passage du corps a la verticale
- Maintien des jambes écartées
- Bras tendus

D13

- Souplesse arriére ***

- Passage des jambes & I écart (90°)
- Bras fendus

- Renversement dans P'axe

- Buste et téte redressés i la
réception

- a) En bout de poutre, par impulsion
d’une jambe, sortie salto costale,
réception face & I'extrémité de la

poutre ¥#

- b) Station debout, dos & I’extrémité
de la poutre, par impulsion des

'ambes, sortie en salto arriére groupé
J
#k

- a) Jambes tendues

- a/b) Rotation au-dessus de la
poutre
- Réception dans 'axe de la pouire

D15

- a) Sortie Saut de mains en bout de
poutre ¥

- b) Fente avant, s’établir a A T.R.
latéral, jambes serrées et par appui
d’une main pivoter d’'1/4 de tour, en
franchissant la poutre, pour sortir

latéralement *

- a/b)Impulsion des bras

- Corps gainé

- Réception dans I’axe

- Alignement des segments

- b) ATR marqué
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El

B~

- En bout de poutre ou au miliew, avec
ou sans élan, entrée en A.T.R., jambes
libres, retour libre ( écart des jambes

en A.T.R. autorisé) ¥

- Bras tendus
- Corps gainé

A
E2 | - a) Par appel des deux pieds, sauter & | - a) buste vertical
la station droite sur un pied - a) Jambe libre dégagée en
/ arabesque
a) DK LB - a) Sans I’aide des mains

- b) De la station faciale latérale et par
appui des bras, engager les jambes
entre les prises pour s’ établir en
équerre renversee

- Angle jambes-tronc fermé
- Bras tendus
- Equerre maintenue 2°°

i T

el B

3 | - a) De la station faciale latérale mains

sur poutre, s”établir en appui renversé,
bras fléchis, effectuer un % de tour, et
descendre en appui sur un genou,
jambe libre dégagée a I oblique haute

{ X

Avec ou sans tremplin

- b)Idem en cours
d’enchainement

- Corps gainé
- Alignement des segments

<

- 8) Saut écart transversal *

- b) Saut carpé *

- ¢) Saut enjambé *

- d) Appel deux pieds, saut cosaque,
(saut groupé, une jambe tendue a
"horizontale) *

- €) Saut cosaque ¥ ou ¥% tour *¥*

- Buste vertical, téte droite

- Impulsion verticale

- a) Ecart de 90° minimum

- b) Jambes 4 I'horizontale

- ¢) Ecart de 120° minimum

- d) Jambe avant & I’horjzontale et
tendue, cuisse de la jambe fléchie,
horizontale et paraliéle & la jambe
tendue

T 480° St
>/
E5
- ,@"
o

- a) Partir pied gauche devant,
effectuer un saut vertical 'z tour, et
revenir pied gauche devant. Bras
libres. (possibilité avec le pied droit)
- b) Saut vertical % tour *

- ¢) Saut groupé % tour *

- d) Saut vertical 1 tour *¥

- €) Saut groupé 1 tour *¥**

- Buste vertical et téte droite

- Jambes tendues sur le 14 tour

- Corps gainé

- Revenir rotation terminée pieds
dans I'axe

- a/b/d) Jambes tendues lors de la
rotation
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- a) Flip **
- b) Salto avant ¥**
#k

- ¢) Salto arriére *

- d) Tempo ***

- Jambes décalées, serrées, tendues
ou fléchies selon I’élément choisi

- Corps gainé

- Maintenir "axe

0. a) Cloche (tic-tac) *

- b) Souplesse avant *

- a) Jambe libre tendue et mamtenue
4 I’oblique haute

- a/b) Pose des mains simultanée
- Bras tendus

- Maintenir I’écart des jambes an
passage 4 'ATR







