IMPOSES POUSSINS
BARRES ASYMETRIQUES

Les gymnastes de la categorie «Poussins» éxécutent des mouvements
imposes, allant du 1er degrée au 5eme degreé.
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P3. BARRES ASYMETRIQUES

P3.1 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES POUSSINS EN BARRES ASYMETRIQUES

FAUTES Petites 0.10pt  Moyennes 0.30 pt  Grosses 0.50 pt Trés grosses 0,80 pt et +
Fautes d'exécution
Bras ou jambes fischis chy | * x ®
Jambes ou genoux dcartas chy i * largeur épaules ou +
Hautewur ile des elémenis o | % x
|_Mangue de précision dans les posibons groupées ou lendues chyl x %
Corps casse ou cambre dans une posifion corps tendu chgf x x
Position incorrecte ou relachée des pledsicorps/busle chyf. x x
Dynamisme insuffisant chy ¥ x
Fautes de réception (tous les éléments y compris la sortie)
Devialion par rapport @ l'axe de reception chg f x x
Jambes écarlees & la réception chil X
Ouvearture du corps ffisante apras groups, avant la réception ch ¥ x
1 its pour maint I'equilibre - (pas de cumul si chute) He pas dépasser 080 pt 24l n'y a pas eu chute
* mouvements supplémentaires des bras, ou du buste, di chy f. ¥ X
* pas supplémentaires, pelit sursaut chgf % Iax 080 pt
= trés grand pas ou saul (environ 1 metre) chgf. x Mane 0.80 pt
* flexion profonds chgf. *
= frider I'agrés avec mains-bras, sans tomber conire 'agrés chgf X
Appui sur le tapis ou Fagrés avec 1 ou 2 mains ou bras chgf 1pt
Chute sur le tapis sur les genoux ou le bassin chi i 1pt
Divers FSCF
Wauvaise annonce de degré SP
| Faute de terminologis ou fautes de texie chgf. | % | | |
FElément coté non exgcuts ou aids Annulation de la valeur de Félément sur la Note D et pénalité de 3 pts sur la Mote E
P: phea avec ala it coté : absenca d'un trat chq f X
Paragraphe non coté non réalise (fotal it ou partielk }ou aida chi i * (par firet) Wax 080 pt [paragraphe)
Elément non exaécuta dans |'ordra chronologique chyi *
Element pinapal aide dans un paragraphe non moté chiy | X {sur note E)
Fosition non tanua chg 1 x
Arrét non motwe (plus de 2 sec) (sauf pour les 3 premiers degrés) chy %
Elément supplémentaire (& qu n'exisle pas dans le degré conceme) chi x
Element mal execulé, non chuté ef recommence chyl ®
Tout élament chuté peut &lre rec & 5ans panalité pow &lé I
Pour les éléments au choix - oplion différente aprés chute Perte de la valeur de Féément sur note D + faules dexdeution sur nate E sur les 2 déments
Changement de direction non conforme au lexie ® [ [
Elan supplémeniaire en enfrés  un 2&me &lan est autorisé 4 Fentide en Barres | | | |
+ élan avec enirée non réalisée sans touche de tremplin ou de 'agrés ou passage en dessous SP
= élan avec entrée non réalisée el louche de remplin ou de l'agrés ou passage en dessous 1pt
= rabond surla in avant I'enirée (alan ira) (quelque soit ke nombre de )
Elan intermed {une seuls lite par &lement) chg |
Ajustement des prises chg l ®
Appui passif chy x
o | PASSIVE chgf. %
Extension du corps insuflisante dans kes bascules el dans les balancers Bl et BS chgf. x
Elément ou réglisé de facon disconlinue chgf. X X
Frifer l'agres avec les pieds chgf. ;.
Heurter 'agrés avec les pieds chgf. *
Frider e tapis dans les éléments en suspension Bl chgf. *
Heurter |e tapis dans les éléments en suspension Bl chg f. 1pt
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P3. BARRES ASYMETRIQUES

P3.1 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES POUSSINS EN BARRES ASYMETRIQUES (SUITE)

FAUTES
Comportement de I'entraineur

Petites 0.10 pt

Moyennes 0.30 pt

Grosses 060 pt

Trés grosses 0.80 pi et +

Tenue non conforme (sur Mote Finale)

Exclusion du plateau ou 2 pts en discipl

Presence de Fentraineur sur le tapis SP

Signes, consails verbaux, cris. de 'entrainew & sa gym (sauf aux 1er, 2éme et 32me degré) (swr MNote Finale) chygl %
Géanar la visibilté des pges (sur MNote Finale) chgf. *

Touche de I'engin pendant l'exercice (sur Note Finale) chg i b

Aide de l'enfrainewr sur un élément coté

Annulation de la valeur de Feleme

nt en note D el penalié

de 3 pts sur la note E

Aide da lentrainew sur un élément non cotd

I

0, B0pt sur la note E

Parer avec les juges en activité pendant la compétition (sur Mote Fmnala)

chat |

x

Compc t anbsporif da | I

1re fois - aver

| Jdme

o5 - exclusion de la comgdtiion

Utilisation de la magnésia incorrecta, utilistion da substance collante, nettoyage complet de ka barra

I

Comportement de la gymnaste SUR NOTE FINALE

Iregularités aux agres :

fautes de presentaiion en debut eliou en fin d'exercce

[l ]

pas de pre ion de 'éguipe devant le corps de jury lors des compétitions par equipes

| sp

poursurte de 'entrai tapres ka fin de I'échauffement apres avertr §

- pour l'égupe

aver un max. de 1pt

S )

- pour les gymnastes |

deplacer le lapis = ire

gjcut d'un autre tapis supplémentaire

modifier ka hauteur des agrés sans aulonsation

enlever les ressorts du tremplin

placer le fremplin sur une surface non autorisée

e [x [ fx

depassament du femps de chute (30 s)

Exercice temming

régiage de Ia barre en cours de mouvement

Exercice temming

Tenue non conforme {justaucomps, bijoux)

O

CQuitter I'aire de compéalition sans parmission

He pas participer & la remisa de récomp (sans | ion )

[¥] it annulé

Relard injustdié ou nterruption de la compétiion

Pénalité de 2 pis

Utilisation de la magnasia incorrecia, utilistion de e collante, nettoyage complel de ka barra
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P3. BARRES ASYMETRIQUES

P3.2LES BALANCERS

LES COURBES

Courbe arriére

Le creux est du cote du ventre
Exemple _ allongs sur le dos, bras et jbes relevés

Le creux est du cote du dos
Exemple . allongé sur le venlre, bras el joes relevés

Balancers jbes flechies (3 et 4~ degre)

DESCRIPTIONS RAFIDES DES BALANCERS

Balancers (4 e 5 degre)

A

¥ AL

o

- =

Balancer avant Balancer arméra

- Epaules ouveres

- Bassin ouvert (hanches at gencux akgnés)
@ la verlicale de la barre

-Le lacher de barre s'effactue en courbs AV
{dos rond, bassin en rétroversion)

- Lamplitude est pénalisée
(pieds au min 4 hauteur de BI)

- On doit voir une ratfrape de BS bras tendus,
corps lonigue,

- Les jbes doivent éfre seméas en fin de balancer AR

- L'appui Bore doit se faire, corps fendu, dos rond,
jpas serréas, apaules au-dassus de BS

DESCRIPTION DETAILLEE
Balancer AV : Phase 1 - avant la verticale

© ,
B

La gynaste passe par

une coure AR avant la i

verticale

)

Le corps reste cassé et les
talons ne sont pas tirés en
ameére avart la verticale

Balancer AV : Phase 2 - aprés |a verticale

Ala verticale, [ gymnaste \

passe de @ courbe AR 3 1
courbe A en bloguant les
hanches

D

Le corps est cassé au
niveau des hanches

Balancer AV : Phase 3 - fin de balancer AV

| V

3 degé 4% el 5° degr

Le corps reste en courbe
A jusqu'au maximum de
hauteur

)

Le corps est en fram de
s'élever et le dos est
relaché

‘\«../

Les bras restent tendus et

D

Les bras a tirent » la bare

\
—

ont une action de poussée £t on observe une flexion
de la bare des bras
4 ol 5 degrés
K Q/ s paiss divent aler La pasition des bras resie
bloguée et le corps s'&leve
ouve -+
i e bt l'angle bras-irone se ferme
3 degre  4* af 5* degra

Balancer AR : Phase 4 - avant |z verticale

Qu'est ce qui donme Famplitude 7

Ca sont les mémes aclions de courbe AR pus de blocage: en courbe AV mais L vitesss da changamearnt de courbes, la qualisd du blocage
an courbe AV aings gqus 'Gcarkemant dos banes vont favonser [am pilude du maeuvement
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Ny |

| 3 degre 4% el 5 degre

Le corps est en courbe AV,
il ne doit pas y avoir de
casser |

o

La gymnaste prépare
trop 6t son appu BS et
oublie loute une phase de
balancer

Balancer AV : Phase 5 - aprés la verticale

Ieﬂre;; |

Fgegre 4 el 5 dagre

Le corps passe de la pos-
tion de courbe AR a celle
de courbe AV |a gymnaste
doit appuyer sur sa barre

>

La gymnaste casse ou
reste en position de corps
lendu souvent sans appul
des bras
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P3. BARRES ASYMETRIQUES

P3.3 ELEMENTS TENTES / ELEMENTS RECONNUS

ELEMENTS

DEGRES

POUSSINS

LT pOUr ne

RECONNUS :

Montee & I'appu jer-2e Les pieds décollent du sol {ou tremplin} bassin & haut mn de BI Etablissement & lappui
142 tour par couronng bl Framiare jbe engagee Dégage deuxdéms jbe amorcé
DIVERS Rotation AV 1=-2= Rotation engagée Passage 4 la suspension visible
Renversemant Bl Jo- 40 Les 2 pieds ont quitté le sol ou ke tremplin avec élévation du bassin Reétablissement & Nappui
Renversement BS & Les 2 pieds quittent la Bl avec élévation du bassin Rétablissement & lappu
Déplacament latéral 1.2 Suspension avec Boher au moins d'une main Au meins 1 déplacement de main
SUSPENSION Courbe AVIAR ¥ Une courbe wisible Les 2 cowbes reahsées
102 tour & la suspension ¥ Suspension avec Bcher au moins d'une main 112 tour terming
Balancer AVIAR Bl F_og Passage en suspension sous |a bame, balancer AV Balancer AR amorcé
Balancer AV/AR Bl jbes fléchies b Fassage en suspansion sous la bame, balancer Ay Balancer AR amorcé
BALANCERS
Balancer AWAR BS 485 Passage en suspension sous |a bame, balancer AV Balancer AR amorce
File 4= Débul de renversement du corps vers AR Balancer AR amorce
= Foustte des jbas Bassin décollé de la barre
Prise d'&lan & 'appu bre
ELAN AR I Bassin décolle Corps a ['oblique AR basse
Tour Facial AR Foae Frise d'élan et rotafion engagés Retablissement & lNappls
BASCULES Bascule facigle Bl ou BS 4= _br Fermeture jbe tronc, début de remontée en appul, épaules au niveau de |a barre Rétablissement & lappw
Sorte salto groupe 5 Rotation AR imeme s1 genowux au sol d'abord} Amves sur les pleds d'abord
SORTIES
Sorlie filee o Deébutde renversement du cornps vers |'AR Arrives sur les pleds d'abord
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PERDRE 3 POINTS SUR LA NOTE E POUR ELEMENTS NON TENTES DOIT ETRE EXCEPTIONNEL !




P3. BARRES ASYMETRIQUES

P3.4 COMMENT LIRE UNE FEUILLE D'IMPOSE

Consignes de départ et précisions suf le malénel

TITRE DU PARAGRAPHE

EXIGENCES TECHNIQUES

Eeriture « Mormal » _
si l'exigence technique n'est pas respactés - pénalita
de 0.30 pt (sauf cas parliculier).

Paragraphe cote : X pts Dessins
paragraphe comprenant 1 ou plusieurs sléments AVEC une valeur donnee n des elements dacnts dans le paragraphe = Gras que

@ la valeur d'un 'l n'est pas respects, il peut entrainer une pénalits
Element ou la du tebleau des fautes générales.

P

mme da &
Le Paragraphe coté est libsllé de la maniére suivante :gleur degplu_ Les pénalités éventuelles (iableau des faules
Terminologie = Description du mouvement avec les parficulantés suvames © | ia s dléments géndrales) portent sur fous les élémants du

- Ecriture Gras souligné : élément coté crits en gras. paragraphe - gléments colés ou non sur la note E.

- Ecriturs « Mormal » - tout &lément ou passage non coté muej;m‘ dans

- Ecriture Gras italique * pesition tenue Ia 1%~ colonne

PRECISIONS :

+ Siun élément coté nest pas lenté, ou exécuts avec
une aide ©
- Sur la note D pere de la valeur de Iélement.
- ET sur la note E - penalite de 3 points.

Si un glément coté n'est pas reconnu -

-Sur la note D : perle de la valeur de I'élement.

- ET sur la note E - penalités issues du tableau des
fautes générales.

51 un élément ou un passage non coté dans ce
paragraphe n'est pas fait, on pénalisera de 010 pt
pour faute de taxte pour chague « lirel » non exécuts
an totalté ou partiellement sur la nota E

5i le paragraphe ol ung partie du paragraphe non coté nest
pas exacufé ou aide

Paragraphe non coté : - Sile lp_aragrlphe est intitulé « chon&glpl}le »:
paragraphe comprenant 1 ou plusieurs eléments SANS une valeur donnés pénalité de 0.10 pt sur la nole E pour toul tiret oublig
avec un max de 0.80 pl &l penalite de 080 ptsur la
note E pour un paragraphe entier.

Le Paragraphe non coté est libellé de la maniére suivants Si le paragraphe a un intitulé :

Termmologe = Description du mouvemeant avec les particulantés suvantas pénalité de Q.80 iBfSLII' la note E pour Félément.

principal oublié et 010 pt sur la note E pour toul tret

- Ecriture « Normal » © tout élément ou passage non coté oublié, avec un maximum de (.80 pt par raphe.
- Ecriture Gras italique - position renue : v pLpar paragrapl

Ecrilure « Mormal » . si l'exigence fechnigue mesl pas
respactés © panalits de 0.30 pt (sauf cas particulier),

Note D : addition de tous les éléments cotés exécutés
Note E : 10 points — les pénalités dues au non respect des exigences techniques et les fautes générales
Note Finale : Note D + Note E
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P3. BARRES ASYMETRIQUES

P3.5 1% DEGRE - 4PTS

{le 1 degreé n'est pas une enchainement mais une suite d'élements a effectuer dans I'ordre prévu)

1.3

1 caisson ou tout maténel permettant de mettre la gym & bonne hauteur (paragraphe 1.4)
Départ - suspension B35 face & Bl aide de I'enfraineur autorisée powr s'établir a la suspension

» De la suspension BS, élever les jbes en AV, cuisses a I'hornzontale
mimrnum, bes fléchies a | éguerre groupee
+ Etendre les jbes a la suspansion

« Déplacement latéral en 4 prises (G, D, G, D)

Lacher

» De la suspension, Bcher la bamre pour effectuer une réception
stabilisée a la station jbes mi-fliéchies

Saut & I'appul faclal Bl

Se placer & ja stalion face & Bl et BS, maing sur BI 4 haulew du bassin

* Sauter & I'appui facial bras tendus

Rotation AV

» De |'appui facial B, rotation AV, descente continue, corps groupe

* Poser les pieds au sol puis avec ou sans pas en AR, l&cher Bl pour
sa placer a la station face & Bl bras libres

11 Equerre groupée 1

£

1.2  Déplacements en suspension 1

-

3

- Les cuissas doivent étra & Phorizontale minimum

EXIGENCES TECHNIQUES

- Un deplacement en + ou en-. 0.10 pt

- Descente continue

- Début de la ratation bras tendus puis flexion autorisée des
bras
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