IMPOSES JEUNESSES - AINEES
POUTRE

Les gymnastes de la categorie «Jeunesses» et «Ainees executent des
mouvements imposes, allant du 1er degré au b5eme degreé (les «Ainees»
peuvent egalement presenter un mouvement 6eme degre)
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JA 4. POUTRE

JA41 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES JEUNESSES ET AINEES EN POUTRE

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 ganoux dcartas chy i * largeur épaules ou+
Hautewur ile des elémenis chy | % x
|_Mangue de précision dans les positons groupées ou lendues chyl % %
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, désag 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
pui 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
| Chute sur ou contre |'agrés chgf 1pt
Divers FSCF
Motation du degrs exscut (Mote D) et penalite 0.60 pts\l.lrfa note E |
chg f x
Elément coté non exscuté ou aide Annulation de la valeur de Felement sur la Note D et pénalie de 3 pts sur la Mote E
Paragraphe avec éié coté - absenca d'un tiret chi i *
Paragraphe non coté non réalisé (total it ou parti } chyi % {par tiret) Max .80 pl (pamgraphe)
Elément non exécuté dans |'ordre chionologique chnf *
Elément prinapal aidé dans un paragraphe non oté chg i ¥ (sur note E)
Elément mal execule, non chute et recommence ®
Position non tenue chg i x
Arrét non motwe (phus de 2 sech chy [ *
Elément suppiémentaire (& qu n'exisle pas dans le degré concerme) chgf X
Tout élément chuté peut &lre recommencé sans pénalité pow &lément supplémentaire
Pour les éléments au choix . oplion différente aprés chute Perte de la valeur de I'élément sur note D + fautes d'exécution sur note E sur les 2
Changemenl de direction non conforme au leste chgf. | | x | |
Flan supplémentaire en enfrée - un 2éme élan est autorisé a Fentrée en Pours - | | | |
= glan avec enfrée non réalisée sans touche de Lremplin ou de 'agrés ou passage en dessous SP
* 8lan avec entrée non réalisée et touche de framplin ou de I'agrés ou passage en dessous 1pl
= rebond surle in avant I'enfraée (Blan supplé italra) 501t le nombre de rebonds) ®
Ecart insuffi chq f [l x
1 de liaison entre 2 elements gymniques chg t
I de ligizon entre 2 éléments acrobatiques chqf. *
Marche pieds & plat (si demandé sur 1/2 peintes) chg . *
142 lour ou four peds a plat chgf. X
Elément réalsé avec sur ou sous rotation chg . x
ATR non dans le plan vertical chg = 10" 10 4 30° = 30" (valeur &t | ND)
Acrobatie non dans ke plan vertical (placement dos, rous, .} chgf. <10° 10 & 30° > 30°
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JA 4. POUTRE

J4.1 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES JEUNESSES ET AINEES EN POUTRE (SUITE)

FAUTES Petites 0.10pt = Moyennes 0.30 pt  Grosses 0.50 pt Trés grosses 0.50 pt et +
Fautes spécifiques en Poutre
Appui d'une jbe contre la poutre chg . X
Position accroupe avec dos rond ou dos non verical chgf. * X
Friier la poulre avec pied ou jbe chg . *

Comportement de I'entraineur

Tenue non conforme {sur Mote Finale)

Exclusion du plateau ou 2 pts en disciplne

|Presence de Fentraineur sur e tapis (sur Note Finale) chgf. x
Signes, conseils verbaux, cris_.de 'entrainewr 4 sa gym (sur MNote Finale) chgf 2
Géner la visibilité des juges (sur Mote Finale) chgf x
Touche de I'engin pendant exercice (sur Mote Finale) chq f %

Aide da l'antrainewr sur un éément coté

Annulation de la valeur de Félément en note D st pénalits

de 3 pts surla note E

Aide da l'enfrainew sur un slément non cola

I

(,B0pt sur la note E

Parler avec 165 juges en activite pendant la compétition (sur Note Finale)

I
chat | % [

Comporfement antisporlif da I {sur MNota Finala)

1ére fois i | Zeme fois - exclusion de |a co

mgedition

Comportement de la gymnaste SUR NOTE FINALE

Irrégularités aux agrés :

fautes de présentation en début etiou en fin d'exarcice

Tt T x T T 1

pas de presentation de 'égupe devant le corps de jury lors des competitions par equipes

| sP

ite da l'entrai t apras ka fin de I'achauffament apras avertissemant

- pour l'equepe

aver un max de 1pl

- pour les gymnastes indviduglies

deplacer le lapis supple 8

ajcut d'un autre tapis suppl

modifier i hauteur des agrés sans autorisation

enlaver les ressorts du [

piacer la tremplin sur une surface non autoriséa

2¢ 2 [ [ |=

dapassament du tamps de chute {10 s)

Exercice terming

Tenue non conforme (justaucomps, bijoux)

Cuitter l'sire de competition sans permission Disgualifia
he pas parliciper a la remise de récomp (=ans | 101 Cl; it annulé

Retard injustfié ou inlerruplion de la comp

Pénalité de 2 pts

Ulilisaton de la magnese incorrecie
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JA 4. POUTRE

JA42 ELEMENTS TENTES / ELEMENTS RECONNUS

ELEMENTS RECOMNUS :

Appul des 2 mains a Fappuw facial 1= Les pieds décolient du sol, bassin minimum & hauteur de poutra Amrwvee a Fappu facial

Appul des 2 mans 2= Les pieds dacolient du sol, bassin minimum & hauteur de poufre ‘;gu”k? & Fappui facial of debut d'@lévation de joe au-dessus de
ENTREES :

J.z?er el per appul eLimpukon plever 3¢ 1 main sur poutre at debut dimpulsion Impulsion jba d'appui et débul dengagement jbe libre

Sgﬁ#{;de& 2 mains équerTe en bour de A= _Be Impulsion des pieds sur tremplin et élévation bassin 4 hauteur de la poutre Joes 4 l'obligue AV basse el bassin décolié

Saul vertical ™ Les pieds quittent la poutre (mame si fesses au sol d'abord ) Les pieds quittant la poutre, retour sur les pieds dos a la poutre

Saul vertical en AR 2 Les pieds gquitent la poutre (méme si fesses au sol d'abord) Les pieds quittent la poutre, relour sur les pieds face & la poutre

Rondade 3 Pose des mains sur la poulre, renversement latéral amorcé E&ﬁ% mains surla poutre et récepfion sur 2 pieds face 3 la
SORTIES . N =

Saul de mains 4 Remversement AV amorcé Renversemenl AY arivée surles pieds dabord

Roue anchaing salio AR 5% FRoue arrvéae 1 piad sur k& poutre Arrves en appul des 2 pieds I'un derriére |'aut e

Salto AR groupe 5 Rotation AR (méme si genoux au sol d'abord) Amivée sur les pieds dabord

Salto AV groupé o Rotation AV (méme si fesses au sol dabord) Amivée sur les pieds d'abord

Paosifion quadrupedique i Décoller un genou Joe tendue & l'oblique basse

Flacement de dos appul mains et pieds 2 Début d'alevation du bassn Dacoller les genow, dlevation du bassin

Position de gainage 3¢ Dabut de fouetie et pose d'au moins 1 ped sur poulre m}wée directement en position de gainage, jbes lendues (courbe

Placement dos groupé 3 Deécoller les pieds Decoller les pieds retour mnimum 1 pied sur poutre
ACROS Roug 4+ Pase des mains retour face au déparn Renvarsement latdral réalisé amivée minimum 1 pied sur poutre

- Amivée en appul des 2 pieds 'un dermigre ['autie, sermés ou

Roue piad-pied o Roue arrivda 1 piad sur la poutre légarement décalés

Cloche 5 Pose dos mains, renvarsament AV engagé, pose 1 pied at relour amorcé Ranvarsamant AV/AR réaliss retour mmimum 1 piad sur poutre

Souplesse Avant 5 Pose des mains, renversemenl AY engagé Renversemenl AV réaksé retour minimum 1 pied sur poulre

Souplesse Amibre o Renversament AR engagé avec pose des mains Renversement AR réalisé retour minimum 1 piad sur poutra
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3 piz de péni RECONNUS :
Verfical Zaf Les 2 pieds quittent la poutre Les 2 pisds quiltent la poutre retowr minimum 1 pled sur poutre
Ecart antéropostérisur Ju/deise Les 2 pieds quittent la poutre écant des jbes amorcé Ecant des jbes = 80° retour minimum 1 pied sur poutre
En progresson 3 Les 2 pieds quittent la poutre Déplacement visible retour minimum 1 pied sur poutre
Gabriole 4 | Les 2 pieds quittent la poutre, dabut ddlévation de la b lire S s et ot el e B Tobloer A e
SAUTS Sissonne 5 Les 2 pieds quittent la poutre + acart amorca Ecart des jbes = 60" retour minimum 1 pied sur poutre
Groupe 4.5 Les 2 pieds quittent la poutre + groups des jbes amorceé Elévation visible des gsnous & 457 minimum retour minimum 1
pied sur poutre
. . X . - ; Elévation visible de la jbe libre & 45° minimum retour minimum 1
Cosague 5 Les 2 pieds quiltent la poutre + debul d'élavation de la jbe libre pied sur poutre
Saut enjambe A= 5 Las 2 pieds quittent la poutre + écart amorcé appel 1 pied Ecart das jbes ~ 507 réception sur 1 pied sur poutra
Sur 1 jba (12 lour) 4= FRolabon amorcée sur 1 ambe Rotation 1/4 de tour minmum sur 1 jbe
PIVOTS
Sur 1 jbe (1 tour) 5 Rotaton sur 1 jambe 1/2 Lour minimurm Fotation 3/4 de tour minimum sur 1 jbe
Jbes écartées ¢ Les 2 pieds quittent la poutre ATR jusqu'a 307 refow minimum 1 pied sur poutre
ATR
Jbes sermées 4+ 50 Les 2 pieds quittent la poutre ATR jusqu'a 30° retour minimum 1 pied sur poutre

PERDRE 3 POINTS SUR LA NOTE E POUR ELEMENTS NON TENTES DOIT ETRE EXCEPTIONNEL !
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JA 4. POUTRE

JA43 COMMENT LIRE UNE FEVILLE D'IMPOSE

EXIGENCES TECHNIQUES

Consignes da depart ot précisions sur le maténal

TITRE DU PARAGRAPHE

= Ecriture « Normal » :
si lexigence technigue n'est pas respectée | pénalité
de 0.30 pt (sauf cas pariculier).

Paragraphe coté : X pts Dessins ) o
paragraphe comprenant 1 ou plusieurs dléments AVEC una valeur donnes des aléments décrits dans le paragraphe - Gras que . q =
4 la valeur d'un S n'est pas respects, i peut entrainer une pénalité
igémﬂﬁg ;eui[: du tableau des fautes genarales.
Le Paragraphe colé est libelle de la maniére suivanta valour da phi- - Les pénalités éventuslies (tableau das fautes
Terminologe = Description du mouvement avec les particulantés suvantes | sieurs elements géngrales) porlent sur tous les eléments du
- Ecriture Gras soufigné - lé ECrits &n gras paragraphe - aléments cotés ou non sur la note E
- Eciture o Mormal »  toul lément ou passage non colé iﬂlﬁﬂm dans
- Ecriture Gras italique © position tenue la 1= colonne
PRECISIONS :
* Siun glément coté n'est pas lenld, ou exécuté avec
une ade ©

- 5ur la note D * perte de la valeur de I'slement.
-ET sur la nole E : pénalité de 3 points.

Siun élément coté n'est pas rsconnu -

- Surla note D perte de la valeur de I'élément.

-ET sur la note E . pénalités issues du lableau des
fautes généralas

Siun élément ou un passage non coté dans ca
paragraphe n'est pas fail, on penalisera de 010 pt
pour faute de texte pour chaque « tiret » non exécuts
en lotalité ou partiellement sur la note E.

5i le paragraphe ou une partie du paragraphe non colé n'est
pas exdculd ou aide :

& : *+ Sile par; est intitulé « chorégraphie » -

Paragraphe non coté Sile pa st intitule « chorégraphie

paragraphe comprenant 1 ou plusieurs ééments SANS une valaur donnéa penalité de 0 10 pt sur la nole E  pour tout tret oublia
aver un maxi da 0.80 pt et penalits de D 80 pt sur kz

note E paur un paragraphe entier
Si le paragraphe a un intitule :

Le Paragraphe non colé est libellé de la maniére suivante

Terminologie = Description du mouvement avec les particulantés suivantes ; penalile de 0 80 pt sur la nole E pour l'élement
- Eciitre « Normal » | tout &ément ou passage non cote %ﬁ;méﬁ:cm: ﬁ&ﬁﬂﬁg&ﬁﬁfgmﬁgﬁ

- Ecrilure Gras falique - position renue

Ecriture « Mormal » : si lesgence technique n'est pas
respeciée . penalité de 0.30 pl (saul cas particulier).

Note D : addition de tous les éléments cotes executes
Note E : 10 points — les pénalités dues au non respect des exigences techniques et les fautes genérales
Note Finale : Note D + Note E
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JA 4. POUTRE
JA47 5 ADEGRE - 10PTS

Tremplin en bout de poutre & Fopposé de la sortia
Départ - & la station faciale sur frempln, mains posees ou non sur la poutre L’—r EXIGENCES TECHNIQUES
- G

Tous les déplacements se font sur Y2 pointes

5A.1 Entrée équerre écartée 1

- Jbes & |'horizontale mimimum

Sautsr 4 'équerre écartée position renue - Pour e fouetié | les jbes doivent élre tendues jusqua fobhgue
. . G AR basse minimum avant de les flechir pour s'établira |a posi

S'asseoir en maintenant les jbes a 'honzontale AV tion accroupie : 0.10/0.30 pt

Par fouetté des jbes an AR, et appui des bras élever le bassin pour X - Pose du bassin etiou déplacement vers I'AV du bassin

s'élablr & la position accroupie, bras latéraux, dos droit etiou des mains ou élan supplémentaire avant le

Se rediesser 4 la station UGS =55

5A.2 ATR jbes semées 2

" - Bras dans le prolongemant du carps a la pose des mains sur la
+ Tou2pas poutre _ 0,10 pt

« Pointer pied D en AV en élevant les bras a la verticale

- - L'acart doit se faira an mai r i T mains-&p |
+ Avancer jbe D pour s'&lablir & la /2 fente AV D, bras dans le T hasst iRsbscxteina symalng e natTEpoci & tasaam e 040
prelongemeant du corps P
[ ] e !
= s = - A la réception en 1/2 fente, les axes des épaules et du bas-
+ AIR transversal jpes serrées, position tenue —> st doivent étre perp fres 4 celui de iz poutre

» Ecarter fransversalement les jbes a 'ATR
+ Revenir a ia 1/2 fante A D, bras dans le prolongement du corps

5A.3  Attitude libre + arabesque

= 1ou?pas

* Aftitude libre sur 1 pied, position tenue

* 1pas

+ Arabesque, position tenue, jbe d'spppu mi-fléchie

|—(}\>§-
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5EME A DEGRE (SUITE)

5A4 Liaison de 2 sauts différents (au choix saut groupé, écart , )
antéropostérieur, sissonne, cosaque) - Bassin perpendiculaire & I'axe de fa poutre pendant les
sauts et 4 [a réception

Saut Groupé
- Les geneux sent & Pharlzontale minimum

- Ecart des jbas symatnque par rapport a la verticale - 0110 pt-

M _;) Siacart = 90" 5P
Si écart enfre 60° ¢t 80° : 0.20 pt 90°
* 10u2 pas, assembler les 2 pieds Si gcart < 60" alément non reconnuy 60°
« Saut libre appel 2 pieds récepfion jbes mi-fiéchies, bras libres
» Sans arrét, saut libre appel 2 pieds, recaption jbes mi-fischies, bras
— 4 £ Si éearl 90" . SP Q0°

libres y :
- !/\ﬁ Z Si écart entre 60° of 90°  0.30 pt 60°
Si écart < 60" - &lémant non reconnu

- L'amvee se fait en arabesque jbe d'appui flechie et jbe-
AR lendue & F'oblique AR basse minimum

1 E” % - Jbe tendue & Phorizontale minimum

5A.5 Passage sur poutre

= Flachir les jbes pour s'élabhr a la posilion accroume, dos droit, bras
lateraux

« Poser les mains en prise radiale pour sétablir au siége transverzal

Poser les mains en AR du bassin, passer jbe D tendue par dessus la
poutre en effectuant 1/4 de tour a G pour s'étabir au siga lataral,
jbes mi-fléchies

Elever bras D a l'oblique latérale haute, paume vers lextérieur,
simultanément tendre jba G

S'étabiir au sige lataral en amazone les 2 jbes fiechies, bras libres PP - Pas de pénalité si les doigts ne touchent pas la poutre

Passar jbe G tlendue par dessus la poufre en effectuant 1/4 de tour a
G pour s'élablir au sidge ransversal, mains en prise radisle

Elever les jbes en AV et par foueits des jbes en AR el appui des bras,
alaver le bassin pour s'établir & la position & genoux asss, mains
devant les genoux

Se redresser dos droil, bras latéraux, simullanament tendre jbe D
tendue le long de la poutra

S'établir & genou dressa en amenant la jbe D mi-fliéchie a angle draoit
devant genou G, bras a I'horizontale latérale

L

Par appui de la jbe D se redresser 4 la slation
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5EME A DEGRE (SUITE)

i - Bassin perpencdicuiaire 3 'axe de la poutre pendant les
5A.6 Sauts en liaison 1 b i e i

Saut Enfambé
- Le battement AV du saut s'effectue jbe lendue - 0.10 pt.

o - Ecart des jbes symatique par rapport & la verticale - 0 10
> L - pt
= 10u2 pas, saut enjambé bras libres 0.5
Ecarts :

+ Sans arrél, mi-flexion des |bes, bras & Fobligue AR basse, saut |

vertical réception jbes mi-fiéchies, bras ibres Siecart > 135%:5P

i Si dcart entre 1207 et 1357 . 0.10 pt N
. i a8
03 Si écart entre 907 et 120° _ 0.30 pt 801

Si #cart = 90° - alémant non raconnu

5A.7 Chorégraphie

-
» 1ou2pas
* Poser pied D pour effecluer 1/4 de lour & Ga la 1/2 fente lalérale D,
pied G pointé sur la poutre, bras D & Fhonzontale latarale et bras G &
I'horizontale AV
= 1/4 de tour & G sur jbe D pour pointer pied G en AV, bras |atéraux
5A.8 Pivot 1
—
- Lo départ peut se faire 4 partir d'une 1/2 fonte ou direcre-
ment sur jbe tenduo
- La position Wlij'ba est libre durant fe tour mais doit gar-
. 1ou2pas der une position constanie
- La pose du talon détermine fa fin du tour
» Effectuer un pivot 1 tour en DD 4 G sur jbe G, bras et jbe libres O g LEr

- Le tour doit se terminer avec le pied de la jbe o’ appul dans
I'axe de la poutre, et le pied de |a jbe libre peut se poser en
AVouenAR
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5EME A DEGRE (SUITE)

5A.9

Acrobatie au choix @
Souplesse AR (si sortie en salto AR
* Pointar pied en AV, bras & ia verticale

+ Souplesse AR arrivée en 1/2 fente AV, bras dans le prolongement
du corps

= Marche jusqu'a I'exirémile de la poutre, 1/2 four sur 2 pieds sur 1/2
pointes, bras ibres

OU Souplesse AR (si sortie en salto AY)
= Pointer ped en AV, bras & la vertcale

« Souplesse AR armvée en 1/2 fenle AV, bras dans le prolongement
du corps

Pourtoutes les scros

-A la récoption en 1/2 fente, les axes des épaules et du
bassin doivent étre perpendiculaires & celui de la
politre

Souplesse AR
“Ecart de jbes maxi au passage & 'ATR

OU Raue piad-pied (si sorfie en salto AR]

* 10u 2pas, bras latéraux, 1/2 tour sur 2 pieds sur 1/2 pointes, bras
libres

+ Pointar pied en AV, bras a ia verticale

= Avancer e pied pour s'établir & la 1/2 fante &Y, bras dans le
prolongement du corps

= Roue pied-pied, armives jbes lendues sur 1/2 pointes, bras a
l'oblique AV haute minimum

= Marche jusqu's Mexirémile de la poutre 1/2 tour sur 2 pieds sur 1/2
pontes, bras hbres

* 1ou 2 pas, bras lstéraux, 1/2 lour sur 2 pieds sur 1/2 pontes, bras
libres

+ Pointer pied en AV, bras & la verticale

= Avancer e pied pour s'établir & la 1/2 fenle AV, bras dans le
prolongemant du comps

- Roue pied-pied, arrivée jes tendues sur 1/2 pointes, bras a
|'oblique AV haute minimum

Roue pied-pied

- Bras dans g prolongement du corps & la pose des mains sur
la poufra - 0.10 pt

- Roue pied-pied amivés an 1/2 fente | perte de la valeur da
l'elément en note O~ 2 pls

- La réception doit se faire jbes tendues et busts relevé simul-
tanément ; 0.50 pt

- Le passage sur 1/2 pointes & la iéceplion doit &tre visible .
050p A ]

OU Souplesse AV (si sorhie en sallo AR
= Pointer pied an AV, bras a la verticale

= Avancer le pied pour s'établir 3 la 1/2 fante AV, bras dans le
polongement du corps

« Souplesse AV, arfivée jbe tendue, bras 4 ka verticale
+ Marche jusqu'é Mexrémile de la poutre, 1/2 tour sur 2 pieds sur 1/2
pointes, bras libres

OU Souplesse AV (5i sortie en sallo Av)
= Pointer pied en AV, bras & ia verticale

» Avancer le pied pour s'établir & Ia 1/2 fente AV, bras dans le
prolongement du corps

= Souplesse AV, armveée be tendue, bras a la verhicale

Souplesse AV
- Ecant de jbes maxi au passage & I'ATR
- Bras dans le prolengement du corps A la pose des mains sur |3

poutre:0.10pt
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5EME A DEGRE (SUITE)

5A.10

OU Cloche (51 sortie en salto AR)
= Paointer pied en AV, bras & la verticale

» Avancer le pied pour s'atablir a la % fente AV, bras dans le
prolongement du corps

* Cloche, armvée en ¥ fente AV, bras dans le prolongement du corps

* Marche usgu'a l'extrémité de la poutre, %4 tour sur 2 pieds sur ¥
pointes, bras libres

OU Cloche (si sortie en salto AV
* Pointer pied en AV, bras a |a varhicale

= Avancer le pied pour s'élablir & la ¥ fente AV, bras dans le
prolongement du corps

» Cloche, arrivée en ¥ fente AV, bras dans le prolongement du corps

Sorties au choix :

= Se placer an avancant ou en reculant

+ Elan sortie salto AV groupe, receplion & la sfation dorsale, jbes mi
fiéchies, bras libres

Cloche
- Ecart de jhes maxi au passage a 'ATR

-Brasdarslapmbngsnwrlduwps&laposedasm&mmrla
poutre -0 10 pt

Sortie salto AV

- La sortie s'effactus obligatoirement avet un élan (= 2 ou
3 pas ou + ET frappe) - si sortie & larrét - 0.80 pt

- La frappe doit &' sur 1/2 poii Jbes rend
pointes-bassin-epaules alignes

- La gymnaste doit quitter la poutre jbes tendues puis
grouper ensuite

- Dos rond, menton poitrine pendant la rotation

Ou Sortie Salto AR groupe
+ Sorlio galto AR groupe da |'arrét, réception & la station faciala, jbes

mi-fléchies, bras libres

Sortie salto AR
- La gymnaste doit quitter la poutre jbes tendues puis
qrouper ansuite
b e s Eie e

- Elévation dynamig prolang
du corps ovant le groupé
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