Mouvements CRITERIUMS: BARRES


BARRES ASYMETRIQUES

Aux pénalisations spécifiques aux imposés décrites ci-dessous, s'ajoutent les pénalisations pour fautes générales ( cf tableau général) et les pénalisations pour fautes spécifiques à l’agrès (cf tableau ci-dessous)

Exigences spécifiques – Jury A
Fautes 
Déductions sur Note A

· Les exercices sont composés d'éléments imposés. Aucun autre élément ne peut être ajouté.
Elément supplémentaire
- 0.50 P chaque fois

· L'ordre des éléments doit être respecté.
Non respect de l'ordre
- 0.50 P sur la totalité de l'enchaînement

· Un élément exécuté de façon différente ne permet pas la reconnaissance de l'élément.
Elément non reconnu
Pénalisation pour élément manquant

· Tous les éléments d’un mini-enchaînement doivent être liés.
Arrêt dans d’enchaînement
- 0.50 P

Exigences spécifiques – Jury A
Fautes
Déduction sur note finale

· Un  tapis supplémentaire de 10 cm est obligatoire pour les sorties 
Absence de tapis supplémentaire
- 0.50 P

· Protocole d'exécution des 2 enchaînements pour chaque imposé:

1) La gymnaste se présente aux juges

2) Réalisation du 1er mouvement (BI)

3) Elle se place sous la BS et son entraîneur la soulève à la suspension

4) Réalisation du 2ème mouvement (BS)

5) La gymnaste se présente aux juges

6) Jugement des 2 mouvements

Seules les gymnastes présentant l'imposé F pourront remettre de la magnésie entre les 2 séquences.
Non respect du protocole 
- 0.50 P

· Matériel non aménagé - Barres écartées au maximum pour les 5 premiers imposés.

· Réglage des barres possible pour l'imposé F; un seul réglage avant le passage, pour les 2 mouvements.
Réglage des barres non autorisé
- 0.50 P

· Présence de l'entraîneur autorisée sous la barre pour les 6 imposés.

Pas de pénalisation

· Un ou deux tremplins autorisés

Pas de pénalisation

Exigences spécifiques – Jury B
Fautes
Déductions 

· Les élans avant, préparatoires aux bascule BI, peuvent être réalisés les jambes serrées ou écartées.

· Les élans BS peuvent être réalisés les jambes serrées ou écartées.

Pas de pénalisation

· Réalisation des éléments à des amplitudes supérieures à celles exigées

Pas de pénalisation

· Réception en fin du 1er mouvement non stabilisée
Pénalisation pour faute de réception 
Pénalisations générales de la présente brochure

· Elan intermédiaire

- 0.50 P

· Heurter l’agrès ou le tapis avec les pieds

- 0.50 P

Pénalisations spécifiques aux barres – Jury B : Pénalisations sur Note B

Pénalisations pour AMPLITUDE INSUFFISANTE : Cas des prises d'élan et tour d'appui

1) Exigences: Angle à 90° de la verticale haute

 0°

                                  90° (corps à l'horizontale)

                                                  Supérieur à 90°:- 0.10 / - 0.30 P

                              -0.10 P

              -0.30 P 

2) Exigences: Angle à 60° de la verticale haute

 0°                        60°

                   - 0.10 /  - 0.30P       De 60° à 90°:   - 0.10 / - 0.30 P

                          90°

                        Elmt mqt                  Supérieur à 90°: élément manquant

                        
3) Exigences: Angle à 45° de la verticale haute

0°               45°- 0.10 P

                           - 0.30 P               De 45° à 90°: - 0.10 / - 0.30 P

                                                  Supérieur à 90°:élément  manquant

                           Elmt mqt

4) Exigences: à l'ATR

      10°

0°    - 0.10/ - 0.30 P

                   45°

                                                      De 10° à 45°:     - 0.10 / - 0.30 P

                        Elmt mqt                      Supérieur à 45°: élément  manquant



Pénalisations pour AMPLITUDE INSUFFISANTE : Cas des élans en suspension à la BS

1) Exigences: Angle à 45° de la verticale basse

                                            90°

 Inférieur à 45°     - 0.10 / -  0.30 P

                                                                                 0°   -  0.10 / - 0.30 P     45°
2) Exigences: Angle 90° de la verticale basse

                                                                                                         90°

                                                                                          -  0.10 / - 0.30 P

De 90° à 45°: - 0.10 / - 0.30 P                            Elmt mqt               

Inférieur à 45° : élément  manquant        0°                        45°

BARRES – Imposé A (Note A : de 2.00 à 2.90 Points)

Mini - enchaînement imposé A à exécuter à la barre inférieure

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour 

élément manquant

Sauter à l'appui facial
Elévation du corps à l'appui dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes

Bras tendus pendant tout l'exercice

Reprise d'appui actif bras tendus à l'appui facial (cuisses au niveau de la barre)
0.10 P

OU OPTION 1:

Traction et renversement arrière pour s'établir à l'appui facial
Traction complète des deux bras simultanément et menton au dessus de la barre

Maintien de la traction pendant le renversement

Jambes tendues et serrées pendant tout l'exercice

Reprise d'appui au retour et appui actif sur la barre en appui facial
+ 0.30 P

Prise d'élan 

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)
Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre, jambes tendues et serrées
0.50 P

Tour d'appui arrière à l'appui

(de l'appui libre)
Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant, hanches ouvertes

Maintien des bras tendus et du corps en légère courbe avant durant le tour d'appui

Maintien de la tête droite pendant la rotation

Reprise d'appui bras tendus à l'appui facial
0.50 P

Bascule du corps en avant et suspension mi - renversée maintenue 2"
Bascule du corps en avant bras tendus avec maintien du dos rond et bassin en rétroversion

Maintien 2" en suspension mi - renversée cuisses à la barre, dos rond et bassin en rétroversion (chandelle)

Maintien de la tête avec menton sur la poitrine
0.50 P

ET OPTION 2:

Descente contrôlée et maintien des jambes en fermeture à la barre 2" 
Contrôle de la descente

Maintien 2" des jambes tendues et serrées, pointes de pieds à la barre

Angle bras/tronc ouvert, bras tendus et tête droite
+ 0.30 P

ET OPTION 3:

Descente contrôlée et maintien des jambes à l'horizontale 2"
Contrôle de la descente

Maintien des jambes tendues et serrées à l'horizontale

Bras tendus, tête droite et bassin en rétroversion
+ 0.30 P

Réception au sol
Contrôle de la descente jusqu'à la pose des pieds joints au sol
0.10 P

Mini - enchaînement imposé A à exécuter à la barre supérieure 

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour 

élément manquant

De la suspension,  maintien en courbe arrière 2"
Recherche d'étirement sous la barre (épaules hautes et oreilles cachées)

Tête droite, hanches ouvertes et bassin en rétroversion

Maintien 2" de la position en courbe arrière
0.30 P

Passage puis maintien en courbe avant 2"
Recherche d'étirement sous la barre (épaules hautes et oreilles cachées)

Tête droite, légère fermeture de la hanche et bassin en rétroversion

Maintien 2" de la position en courbe avant
0.30 P

Placement en courbe arrière et passage dynamique de la courbe arrière à la courbe avant 2 fois enchaînés
Recherche d'étirement sous la barre (épaules hautes et oreilles cachées) pendant l'exercice

Respect des exigences techniques des courbes décrites ci - dessus

Tête droite et bassin en rétroversion

Dynamisme de l'exercice
0.30 P

Alignement sous la barre et réception
Recherche d'étirement sous la barre (épaules hautes et oreilles cachées)

Tête droite, alignement des segments avec bassin en rétroversion

Réception contrôlée en ½ plié
0.10 P

BARRES – Imposé B (Note A : de 3.50 à 4.40 Points)

Mini - enchaînement imposé B à exécuter à la barre inférieure

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour 

élément manquant

Élan avant-arrière BI

Recherche d'appui en arrière, puis réception à la station droite
Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin de élan avant

Appui actif des bras sur la barre, corps en courbe avant, avant la réception à la station droite
0.30 P

Faire un pas pour saisir la BI, puis

Traction  et renversement arrière pour s'établir à l'appui
Un pas vers l'avant, assemblé et traction complète des deux bras simultanément avec  menton au-dessus  de la barre, puis renversement arrière ( enroulé), jambes tendues et serrées 

Reprise d'appui actif bras tendus à l'appui facial
0.30 P

OU OPTION 1: l'option remplace les deux éléments précédents

Bascule faciale
Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant 

Reprise d'appui actif bras tendus à l'appui facial
+ 0.30 P

Prise d'élan 

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)
Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre, jambes tendues et serrées
0.50 P

Tour d'appui arrière à l'appui

(de l'appui libre)
Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant, hanches ouvertes

Maintien des bras tendus et du corps en légère courbe avant hanches ouvertes durant le tour d'appui

Maintien de la tête droite pendant la rotation

Reprise d'appui bras tendus à l'appui facial
0.50 P

Prise d'élan 

à l'horizontale 

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)

Réception à la station au sol
Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre, jambes tendues et serrées, corps à l'horizontale (90°)
0.50 P

OU OPTION 2:

Prise d'élan 

à 45°

Réception à la station au sol
Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de la prise d'élan:

Appui libre, corps à 45° de la verticale
+ 0.30 P

Mini - enchaînement imposé B à exécuter à la barre supérieure

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour

 élément manquant

De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture  pour effectuer un filé avant 

à l'oblique basse suivi d'un élan vers l'arrière)
Respect des courbes (avant-arrière) lors de la prise d'élan 

Filé avant, corps en courbe avant 

En fin de "filé avant", corps à l'oblique avant basse à 45° de la verticale basse, avec ouverture de l'angle bras/tronc

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec recherche d'appui actif des bras sur la barre
0.50 P

OPTION 3:

De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture pour effectuer un filé avant 

à l'horizontale suivi d'un élan vers l'arrière)
Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude du "filé" avant:

En fin de "filé avant", pointes à l'horizontale de la barre avec ouverture de l'angle bras/tronc
+ 0.30 P

2 élans avant 

(de l'horizontale à l'horizontale)
Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

Amplitude des élans:

En avant, pointes des pieds à l'horizontale de la barre

En arrière, épaules à l'horizontale de la barre
1er élan : 0.50 P

2ème élan : 0.50 P

Recherche d'appui en arrière après le deuxième élan et sortie à la station
Reprise d'appui par engagé des poignets en arrière de la barre, après la fin du 2ème élan

Maintien de la tête droite entre les bras

Corps en courbe avant, épaules à l'horizontale de la barre
0.10 P

BARRES – Imposé C (Note A : de 5.00 à 5.90 Points)

Mini - enchaînement imposé C à exécuter à la barre inférieure 

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour 

élément manquant

Bascule – Prise d'élan à l'horizontale

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)
Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant, lors de la bascule

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à l'horizontale
Bascule: 0.50 P

Prise d'élan à 90°: 0.30 P

OU OPTION 1:

Bascule – Prise d'élan à 60°

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)
Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de la prise d'élan:

Appui libre, corps à 60° (de la verticale)
+ 0.30 P

Tour d'appui arrière libre 

à l'horizontale

(de l’appui libre)

Réception au sol à la station droite
Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant

Maintien de la tête, du menton sur la poitrine et du dos rond durant le tour d'appui

Maintien des bras tendus et du corps en légère courbe avant durant l’élévation à l'appui libre

Appui libre en fin de tour d'appui libre, corps à l'horizontale (90°), hanches ouvertes
1.00 P

OU OPTION 2:

Tour d'appui arrière libre

 à 60°

Réception au sol à la station droite
Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de l'appui libre:

Appui libre, corps à 60° (de la verticale)
+ 0.30 P

Mini - enchaînement imposé C à exécuter à la barre supérieure 

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour élément manquant

De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture, pour effectuer un filé avant à l'horizontale suivi d'un élan vers l'arrière)
Respect des courbes (avant-arrière) lors de la prise d'élan

Filé avant, corps en courbe avant 

En fin de "filé avant", pointes à l'horizontale de la barre avec ouverture de l'angle bras/tronc

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
0.50 P

Bascule – prise d'élan à 60°

(élan en arrière jambes tendues et serrées)
Allongement complet du corps à l'oblique avant basse en fin d’élan vers l’avant lors de la bascule

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans la montée à l'appui libre  

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à 60° (de la verticale) 
Bascule: 0.50 P

Prise d'élan à 60°: 0.50 P

ET OPTION 3: 

Élément supplémentaire

Grande culbute

(de la prise d'élan, élan avant

avec retour à l'appui BS)
Eloignement de la barre dans la descente, corps en courbe avant

Tête droite pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

Reprise d’appui au retour à la barre, bras tendus et corps en légère courbe avant
+ 0.30 P

Filé avant et élan vers l'arrière
Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, le corps en courbe avant

En fin de "filé avant", corps à l'horizontale avec ouverture de l'angle bras/tronc, et maintien du corps en courbe avant, pointes vers le haut

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
0.30 P

2 élans avant 

(de l'horizontale à l'horizontale)
Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en courbe avant

En avant, bassin à l'horizontale de la barre

En arrière, dos à l'horizontale de la barre
1er élan: 0.30 P

2ème élan : 0.30 P

Élan ½ tour en sortie

(au troisième élan avant, ½ tour avec reprise d'appui en prises mixtes dorsale-palmaire, épaules à l'horizontale, avant le lâché de barre, puis réception au sol)
Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique avec orientation des pointes pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant, orienté du côté de la rotation

Reprise d'appui par engagé du poignet du bras d'appui

Corps en courbe avant, épaules à l'horizontale de la barre
1.00  P

BARRES – Imposé D (Note A : de 6.50 à 7.40 Points)

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour 

élément manquant

Bascule – Prise d'élan à 60°

(élan en arrière, jambes tendues et serrées)
Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à 60° (de la verticale) 
Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 60°: 0.50 P

OU OPTION 1:

Bascule – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière par placement du dos, corps carpé ou jambes tendues, serrées, corps tendu)


Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de la prise d'élan:

Dos rond dans l'élévation lors du placement du dos 

Ou Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l’ATR, corps tendu

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°)
+ 0.30 P

2ème Bascule – Prise d'élan 

à l'horizontale

(élan en arrière jambes tendues et serrées)

Réception à la station au sol 
Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à l'horizontale (90°)
Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 90°: 0.30 P

Mini - enchaînement imposé D à exécuter à la barre supérieure 

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour 

élément manquant

De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture, pour effectuer un filé avant à l'horizontale suivi d'un élan vers l'arrière)
Respect des courbes (avant-arrière) lors de la prise d'élan

Filé avant, corps en courbe avant 

En fin de "filé avant", pointes à l'horizontale de la barre avec ouverture de l'angle bras/tronc

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
0.30 P

Bascule BS – Prise d'élan à l'horizontale

(élan en arrière jambes tendues et serrées)
Allongement complet du corps à l'oblique avant basse en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à l'horizontale (90°)
Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 90°  : 0.30 P

OU OPTION 2:

Bascule BS – Prise d'élan 

à 45°

(élan en arrière jambes tendues et serrées)
Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de la prise d'élan:

Appui libre, corps à 45° (de la verticale)
+ 0.30 P

Tour d'appui arrière libre 

à 60°

(de l’appui libre)
Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant

Maintien de la tête, du menton poitrine et du dos rond durant le tour d'appui

Maintien des bras tendus et du corps en légère courbe avant durant l’élévation

Appui libre en fin de tour d'appui libre, corps à 60° (de la verticale)
1.00 P

OU OPTION 3:

Tour d'appui arrière libre 

à 45°

(de l’appui libre)
Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de l'appui libre:

Grandissement à l'appui libre, corps à 45° (de la verticale)
+ 0.30 P

Grande culbute

(de l'appui libre)
Eloignement de la barre dans la descente, corps en courbe avant

Tête droite pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

Reprise d’appui au retour à la barre, bras tendus et corps en légère courbe avant
1.00 P

Filé avant et élan vers l'arrière
Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, le corps en courbe avant.

En fin de "filé avant", corps à l'horizontale avec ouverture de l'angle bras/tronc, et maintien du corps en courbe avant, pointes de pieds vers le haut

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
0.30 P

2 élans avant

(de l'horizontale à l'horizontale)
Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

En avant, bassin à l'horizontale de la barre

En arrière, dos à l'horizontale de la barre
1er élan: 0.30 P

2ème élan : 0.30 P

Élan avant et sortie échappement arrière groupé

(salto arrière corps groupé)
Projection des pointes de pieds vers le haut et angle bras/tronc ouvert en fin de élan avant, tête droite, durant l'exécution

Elévation du corps proche de l'horizontale de la barre pour la réalisation du salto
1.00 P

BARRES – Imposé E (Note A : de 8.00 à 8.90 Points)

Mini - enchaînement imposé E à exécuter à la barre inférieure 

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour 

élément manquant

Bascule – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière à l'ATR par placement du dos, corps carpé)
Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond dans l'élévation lors du placement du dos 

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°) 
Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à l’ATR: 1.00 P

OU OPTION 1:

Bascule – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière à l'ATR jambes tendues et serrées, corps tendu)
Mêmes exigences techniques que précédemment sauf pour la position du corps lors de l’élévation: 

Dos rond, bassin en rétroversion, hanches ouvertes et jambes tendues et serrées dans la montée à l'ATR

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°)
+ 0.30 P

2ème Bascule – Prise d'élan à  l'horizontale

(de l'ATR, bascule puis élan en arrière jambes tendues et serrées)
Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre jambes tendues et serrées, corps à l'horizontale (90°)
Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 90°: 0.30 P

Tour d'appui arrière libre 

à 45°

(de l’appui libre)
Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant

Maintien de la tête, du menton poitrine et du dos rond durant le tour d'appui

Maintien  des bras tendus et du corps en légère courbe avant durant l’élévation à l'appui libre

Appui libre, corps à 45° (de la verticale)
1.50 P

OU OPTION 2:

Tour d'appui arrière libre 

à l'ATR

(de l’appui libre)
Mêmes exigences techniques que ci-dessus, sauf pour l'amplitude de l'appui libre:

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°)
+ 0.30 P

Mini - enchaînement imposé E à exécuter à la barre supérieure 

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour 

élément manquant

De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture, pour effectuer un filé avant à l'horizontale suivi d'un élan vers l'arrière)
Respect des courbes (avant-arrière) lors de la prise d'élan

Filé avant, corps en courbe avant 

En fin de "filé avant", pointes de pieds à l'horizontale de la barre avec ouverture de l'angle bras/tronc

Corps en courbe avant en fin de l’élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
0.30 P

Bascule – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière par placement du dos, corps carpé ou jambes tendues, serrées, corps tendu)
Allongement complet du corps à l'oblique avant basse en fin d’élan vers l’avant

Dos rond dans l'élévation par placement du dos ou corps tendu

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°) 
Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à l’ATR: 1.00 P

1 Soleil
Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

Maintien de la position chandelle (corps en courbe avant) dans la montée jusqu'à la verticale
1.50 P

ET OPTION 3:

1 élément supplémentaire

1 Soleil 

(enchaîné au précédent)
Mêmes exigences techniques que ci-dessus
+ 0.30 P

Sortie échappement arrière tendu

(Salto arrière corps tendu)
Projection des pointes de pieds vers le haut et angle bras/tronc ouvert en fin de l’élan en avant, tête droite, durant l'exécution

Elévation du corps proche de l'horizontale de la barre pour la réalisation du salto

Maintien de la position tendue jusqu'à la réception
1.50 P

BARRES – Imposé F (Note A : 10.00 Points)

Mini - enchaînement imposé F à exécuter sur les 2 barres 

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour 

élément manquant

Bascule – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière à l'ATR jambes tendues et serrées, corps tendu)
Appui actif des bras sur la barre lors de la saisie, corps en courbe avant

Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion, hanches ouvertes et jambes tendues et serrées dans la montée à l'ATR

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°)
Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à l’ATR : 1.00 P

2ème Bascule – Prise d'élan 

à 45°

(élan en arrière jambes tendues et serrées)
Allongement complet du corps en fin d’élan vers l’avant

Dos rond, bassin en rétroversion et hanches ouvertes dans l'élévation à l'appui libre 

Grandissement à l'appui libre, jambes tendues et serrées, corps à 45° (de la verticale)
Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 45°: 0.50 P

Tour d'appui arrière libre à l'ATR
Bascule du corps vers l'arrière par les épaules, corps en courbe avant

Maintien de la tête, du menton poitrine et du dos rond durant le tour d'appui

Maintien  des bras tendus et du corps en légère courbe avant durant l’élévation

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°)
1.50 P

Bascule - Prise d'élan et Pose de pieds jambes tendues
Allongement complet du corps en fin de l’élan en avant

Dos rond, bassin en rétroversion, hanches ouvertes et jambes tendues et serrées dans l'élévation à l'appui libre

Pose de pied sur la BI, entre les bras, jambes tendues et serrées
Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à 90°: 0.30 P

Tour pieds - mains groupé

puis sauter en suspension à la BS
Recherche d'éloignement et maintien de la tête droite pendant la rotation

Liaison entre la pose de pieds, le tour pieds-mains et la suspension BS
0.30 P

Bascule BS – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière à l'ATR par placement du dos, corps carpé ou jambes tendues et serrées, corps tendu)
Allongement complet du corps à l'oblique avant basse en fin d’élan vers l’avant

Dos rond dans l'élévation, par placement du dos ou corps tendu

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°) 
Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à l’ATR: 1.00 P

Soleil ½ tour à l'ATR

(terminé en prises palmaires)
Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique avec orientation des pointes de pieds pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant, orienté du côté de la rotation

Reprise d'appui par engagé du poignet du bras d'appui et pose de la deuxième main directement en prise palmaire

Corps en alignement à l'ATR
1.50 P

Descente de lune, changer les prises en dorsales et réception au sol
Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en alignement

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes au passage de la verticale basse, corps en courbe avant

Reprise d'appui actif lors du changement de prise

Réception contrôlée
1.00 P

Mini - enchaînement imposé F à exécuter à la barre supérieure 

Eléments
Exigences techniques
Pénalisation pour 

élément manquant

De la suspension,  prise d'élan

(courbe avant-arrière-fermeture, pour effectuer un filé avant à l'horizontale suivi d'un élan vers l'arrière)
Respect des courbes (avant-arrière) lors de la prise d'élan. Filé avant, corps en courbe avant. En fin de "filé avant", pointes de pieds à l'horizontale de la barre avec ouverture de l'angle bras/tronc

Corps en courbe avant en fin de élan vers l'arrière, avec appui actif des bras sur la barre
0.10 P

Bascule BS – Prise d'élan à l'ATR

(élan en arrière à l'ATR par placement du dos, corps carpé ou jambes tendues et serrées, corps tendu)
Allongement complet du corps à l'oblique avant basse en fin d’élan vers l’avant

Dos rond dans l'élévation, par placement du dos ou corps tendu

Grandissement à l'ATR, corps à la verticale (dans les 10°) 
Bascule: 0.30 P

Prise d'élan à l’ATR: 1.00 P

2 Soleils

(préparation à la sortie)
Eloignement de la barre dans la phase descendante, corps en courbe avant

Tête droite, pendant l’exécution

Retard des jambes à la verticale, corps en courbe arrière, puis fouet dynamique pour se retrouver en chandelle, corps en courbe avant

Maintien de la position chandelle (corps en courbe avant) dans la montée jusqu'à la verticale

Accélération sur les 2 soleils
1er soleil : 0.50 P

2ème soleil : 0.50 P

Sortie échappement arrière tendu

(Salto arrière corps tendu)
Projection des pointes de pieds vers le haut et angle bras/tronc ouvert en fin de élan avant, tête droite, durant l'exécution

Elévation du corps proche de l'horizontale de la barre pour la réalisation du salto

Maintien de la position tendue jusqu'à la réception
1.00 P
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