IMPOSES POUSSINS
SOL

Les gymnastes de la categorie «Poussins» éxécutent des mouvements
imposes, allant du 1er degrée au 5eme degreé.
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P5. SOL

P5.1 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES POUSSINS EN SOL

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 chq f % 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, 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
Paragraphe avec éla it coté : absenca d'un frat chqf X
Paragraphe charégraphie non réaliseé t ou partialk i) chi i X (par firet) Max 080 pt [paragraphe)
Absance d'un tiret dans un paragraphe chordgraphia chg f *
Elément non exécuté dans |'ordre chronologigue chnf *
Elément mal axeculsd, sans chute et recommence chg 1 ®
Elément pnnopal ade dans un he non mia chy f ¥ {sur note Ej
Position non tenue chi x
Arrét non motwve (plus de 2 sec) (sauf pour les 3 premiers degrés) chy f *
Elément suppliémentaire (& 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
Changement de direction non conforme au lexte x
Ecart insuffisant chgf * x
] de ligison entre 2 éléments gymnigues chg f x*
|_Manque de liaison entre 2 éléments acrobatiques chg f b
Marche pieds & plat (si d da sur 172 pointas) cha f x
1/2 tour ou tour pieds a plat chgf
Elément realisa avec sur ou sous rotation chgf
ATR non dans la plan vartical chgf = 10" 104 30" = 30 {valeur gl : ND)
Acrobatie non dans ke plan verlical (placement dos, roue, ) chg f. <10° 108 30° =30
Aide das mains non 1s8a (releva de roulada AV, grand acarl.. ) chgf X
Sortie en bout de tapis sauf élement désaxs SP
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P5. SOL

P5.1 TABLEAU DES FAUTES GENERALES DES IMPOSES POUSSINS EN SOL (SUITE)

FAUTES Petites 0.10pt = Moyennes 0.30 pt  Grosses 0.50 pt Trés grosses 0.80 pt et +

Comportement de I'entraineur SUR NOTE FINALE
Tenue non conforme (sur Mote Fnale) Exclusion du plateau ou 2 pis en discipline
Presence de [ il sur e tapis, ou mamns au dessus du taps (sur Note Finale) chgf. ®
Signes, consells verbaux, cris _de 'snfrainewr a sa gym (sauf aux 1er, Zéme et 3&me degré) (sir Mot Finale) chif. x
Ganer la visibilité das juges (sur MNote Finala) chi | *
Aide de 'entrainew sur un lément coté Annulation de la valeur de éément en note D el pénalté de 3 pts sui la note E
Parler avec |es juges en aclivité pendant la compétition (sur Mote Finale) chgf. | x
Comportemant antisportif de | (sur Mote Finala) 1ére fois - avertissement | 2éme fos - exclusion de la compeiion
Comportement de la gymnaste SUR NOTE FINALE
Irrégularités aux agrés :

fautes de présentation en début etiou en fin d'axercice [char ] X

pas de pre ion de Féquipe devant le corps de jury lors des compéettions par equipes I sP

poursuite de |’ apres fa fin de Mechauffement aprés avertis:

- pour 'équipe x avec un max. de 1pt
- pour les gymnastes mdividueles ®

gioul d'un autre lapis suppl i ®
Tenue non conforme (justaucomps, bijoux) %
Quitter 'aina de compatition sans permission Disqualifiee
He pas participer a la remise de récompenses (sans pemmission) Classemernt annulé
Retard injustifié ou interruption de ka compétition Fenalité de 2 pts
Utilisation da la magnesia incomecta *
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P5. SOL

P5.2 ELEMENTS TENTES / ELEMENTS RECONNUS

ELEMENTS

DEGRES
POUSSINS

1L POl

la Mol E

Roulade AV 1= Rotation AV commencée ou pose de la gte Rotation terminée (releve amorce)
Chandelle 1= 24 Les fasses décollent du sol Chandelle sur le haut du dos
Roulade AR armvée accroupis F Ratation AR commancéa {bassn souleve) Rotation terminee amvés surles pieds
EL:JL;E;:II:SR armyeés jpes lendues (ecart Fog Rotation AR commenceés (bassn souleve) Rotation terminée arives surles pieds
Roulade AR & I'ATR & Roulade AR compléte avec passage chandefle visible Roulade AR a I'ATR avec angles (voir faules générales)
ACROS Roue 2-F Posa laterale des mains et jpes décallées vers fe haut Renversement latéral retour face au départ
Roue pied-piad ¥ Roue amivée face au départ Armivia pieds Fun demiéra l'autra, sermés ou légaremant décalas
Rondade 4t Pose des mains el retour face au départ Renversement latéral et retour face au depart jbes semées
Saut de mains L Renversement AV amorcé Renvarsement AV arrivés sur les pieds d'abord
Souplesse AR L Renversement AR engage avec pose des mams Renversement AR realise
Souplesse AV 5 Renversement AV engagé Renversement AV réalisé
Flip 5 Remversement AR tarming avec passage sur ies mains Arrivée sur les pieds d'abord
Placement du dos e _2e Décoller les pieds Deécoller les pieds
Jhes écartées F Las 2 pisds quittant la sal ATR jusqu'a 30°
ATR 2 jbas serrdes 4 Las 2 pieds quittant le sol ATH jusqua 30°
2 |bes demi-lour L ATR exigé P@s_sage 4 [ATR avec déplacement des mains + 144 Lour
minimum
142 sur 1 jbe F g Rotation amorcie Rotation 1/4 de tour mimmum sur 1 jbe
PIVOTS
1 tour sur 1jbe & Rotation sur une jbe 172 tour minimum Rotation 3/4 de tour minimum sur 1 jpe
Wertical 12+ Jride Les talons decollent Les 2 pieds quitient le sol
Ecart antéroposténaur Ptk gt o Las 2 piads quittant le sol - écart des jbas amorca récaption 2 preds Ecart des jbas = 60° réception 2 piads (sauf 2:degra)
Cabnole qe_ b Les 2 pieds quittent le sol et début d'élévation jbe bbre Les 2 peds quittent le sol et jbe ibre a foblique AV basse min-
S ALiTE mum, réceplion sur 1 pied
SEsonne Les 2 pisds quittent | sol - &cart amorce Ecart das jbes = 60° réception sur 1 pied
En progression Les 2 pieds quittent le sol Déplacement vistle
Saul enjambé Appel 1 pied les 2 pieds quittent le sol 2carl amorcé Ecert de jbes = 907 réception 1 pied

PERDRE 3 POINTS SUR LA NOTE E POUR ELEMENTS NON TENTES DOIT ETRE EXCEPTIONNEL !
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P5. SOL

_P5:3 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 dun S n'est pas respects, il peut entrainer une pénalité
i:)émnﬁg ;eug du tahblesu des fautes gendrales.
La Paragraphe coté est libella de la maniéra suivanta valaur de phu- + Las panalités éventuelles (tableau des fautes
Terminologe = Description du mouvement avec les particulantés suvantes . | So s slements générales) portent sur tous les éléments du

ecrits en grgs paragraphe - glements colas ou non sur la note E
ans

- Ecnture Gras soufigng - élé
by soulignés
la 1== colonne

- Eciture o Mormal »  toul lément ou passage non colé
- Ecriture Gras italique © position tenue
PRECISIONS :

* Siun glément coté n'est pas lenld, ou exécuté avec

une ade © _

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

-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.

Si le paragraphe: ou une pariie du paragraphe non colé n'est

pas exdculd ou aide
Paragraphe non cote : + Sile par est intitulé « chorégraphie » -
pa g
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 panalita de 080 pt sur ks
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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P5.

P5.8

SOL

5EME DEGRE - 9.5 0U 10PTS

Départ dos 4 la longueur du tapis . be G tendue, jbe D 8 D de jbe G, mi-léchie, pied D pointé, bras G & rhorzontale latérale, bras D flechi, main D demére la e
Tous les déplacaments se font jbes tendues sur 1/2 pointes

51

Chorégraphie

= BExtension du bras D, amener main D dans la dos, paume & l'extérieur,
puis effectuer souplement un 1/2 cercle du bras G, de AV vers 'AR
pour amener le bras G & I'horizontale |atérake

* Ri bler les pieds, simultanément, mi-flexion des jbes en amenant
bras D a ['oblique AV basse et bras G a loblique AR basse avec une

légére mation des épaules vers la G, regard vers |e sol

= Extension das jbes

ATR 1/2 valse

.

S'établr & la 12 fente AV, bras dans e prolongement du comps
Basculer & I'ATR jbes serrées 1/2 valse, jbes sendes, carler les jbes

transversalement

Revenir & la 1/2 fente AV, bras dans le prolongement du corps

Rassambler les pieds, bras le long du comps

Rondade flip OU saut de mains

Rondade flip

= Elan, sursaul rondade flip, saut vertical, réception jbes mi-fléchies,
bras ibres

= Amener les bras & Mhorizontale [atérale

0OU Saut de mains

= Elan, sursaut saut de mains, 1 pas, 1/2 tour
« Amener les bras & Fhorizontale latérale

EXIGENCES TECHNIQUES

Al T

- Bras dans le prolongemant du corps & la pose des mains au sol
* 010 pt

- Le déplacement des mains commence lorsgue |'ATR est place

- 1/2 valse en 2 deplacements de mains {0.10 pl par deplacement
supplémentaire)

- La 112 valse sa termina joos sameas & I'ATR

Rondade

D

15

AR
Y el

- Pas d'éfan avant fe sursaut : SP

- Bras dans le prolongement du corps-@ la pose des mains au sof
S 010pt

- L'envol doit se faire en courbe AV
Elip

- Corps en extension, &paules ouvertes & la pose das mains -
courbe AR

- Apres |a pose dos mains - courbe AV
Saut de mains
- Pas d'élan avant Je sursaut - SP

- Bras dans la prafongemant du cormps & la posa des mains au sol
2010 pt

- La position du corps aprés l'impulsion bras : courbe AR
- L'envol doit élre visible

- Rebond a la réception jbes tendues : SP

- Réception du saut de mains sur 1 pied - 0,10 pt
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5EME DEGRE (SUITE)

5.4 Pivot 1 tour 1 -—

* 1 ou 2 pas, s'établir & la 1/2 fente AV D, bras G a lhorizontale latéale,
bras D a honzontale AV en couronne

+ Pivot 1 tour, 8 D {en DD ou en DH), pied G pointe & ks jbe d'appui, O
bras bres

= 1 ou 2 pas, rassembler les pieds

55 Saut cabriole + saut sissonne 1.5
L (décomposition du saut changement de jbes) iz Cabriol

- Jbe libre enire 45° &t 90° - 5P
< 45°:0.30 pt

’_ Sissonne
- 1002 pas, impulsion de a b G, élever fa jbe D & foblique AV (saut. | | Py
cabriole), bras kbres Si ecart entre 60° et 80° © 0.30pt
+ Rassembler les pieds, sans arrét w Siécart < 60" © &lément non reconnu
« Mrflexion des jbes, bras a l'obligue AR besse, saut sissonne de la
e G, bras libres, reception & l'arabesque passagére
i Sque p >/ - La récephion du saut sissonne se fait en ambesque - joe AV

(=1

+ Rassembler les pieds fléchie, jbe AR tendue & lobligue AR basse minimum

- Sissonne méme jbe que cabricle : .30 pt

56  Saut enjambé 1 e

- Le battement AV du saut s'effectue jbe tendus - 0.10pt
- Ecart des jbes symétrique par rapport & la veriicale - 010 pt

B Siacart = 150° 1 5P
+ Pas chassés, bras libres 11% Siécart entre 120°-150° . 0.10 pt
+ Elan, saut enjambé, réception & l'arabesque passagére, jbe AV m| '—9— 120° Srecart enire 120°-80°: 0.30 pt
fiachie, jba AR tendue & l'oblique AR basse, bras a I'honzontaio latérale m. Si&cart < 90" - idment non recannu
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5EME DEGRE (SUITE)

57 Souplesse AR OU Roulade AR ATR OU souplesse AV ¥ —
Souplesse AR
= 1 pas, pointer piad an AV an alevant |es bras a la verficale
+ Souplesse AR arrivée an 1/2 fente AV, bras dans le prolongement du . - Ecart dos jbes maximum au passage 4 'ATR
corps

* 1 pu 2 pas, bras 4 'horizontale latérale

OU Roulade AR ATR Eoulade AR
+ Roulade AR & I'ATR, bras tendus, doigls loumés vers linténieur, \94 - Mains posées en airigre de la e
avec ol 5ans posa de mains, arrivée en 1/2 fente AV, bras dans le = . e Flaxron dew jhes tinz ie: SP
profongement du corps j :

* 1 ou 2 pas, bras a ['horizontale laterale

Souplesse AV
OU Souplesse AV - rErides fous maein Sl pas A = AR
= ; - Bras dans e prolongement du comps & la pose des mamns - 010
+ 1 pas, ponter pred en AV, s'établir en 1/2 fente AV en élevant les bras n pt
@ la varticale

* Souplesse AV, amivés jbe tendue, bras & |a verticale
* 1 ou Z pas, bras a ['horizontale latérale

58 Grand écart antéropostérieur 0.5 -

1 pas sauté du pied D pour s'élablir 4 la position 4 genou G dressé,
joe D flachia & 907 en AV, simultanément, flexion des bras, coudes a - Le grand écart doit étre dans F'axe
Fhorizontale, mains au niveau de la poilring, paumes face au sol

Extension des bras a I'norizontale latérale Siacart = 150° : 5P
Ghsser au grand écart antéropostérieyr D, avec ou sans les mans, 180° 5i écart entra 120°-150° - 010 pt

28 &
position tenue o) 150° Si et entre 120°-90° - 0.30 pi
Resserrer joe G 2 jbe D au siége, bras tendus a I'oblique AR basse, = 120° i bt
doigls pointés au sol, dlever les |bes & loblique AV haule o0° mmxrﬁu <SHORE: O

Fiéchir jbe G el s'&tablir & genou G dressé, jbe D fléchie 4 90° en AV,
bras & rhorzontale lElérale

Se relever 4 la station

Chorégraphie

* 2oulpas

+ Poser talon G, jbe G tendue, amenar ped D & D de la jbe G, jbe D mi-
flechie, pied D pointé, genou ouvert, simultanément, fliéchir bras D pour
amener main D derriére la téte
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