
A B C D E F G

Maintiens
et

souplesses

Forces

Dos droit,
jambes tendues
serrées et
levées, tenue 2
sec.

Équerre, main
au sol et un
pied au sol.
Jambes
tendues dont
une relevée

Sauts
et

pivots

_______ _______

_______

_______

Saut cabriole +
saut sissone

_______

Saut 1 tour,
jambes
écartées
antéropostérieu
res à la moitié
du tour.
Réception
jambes
fléchies
serrées.

Points 0,5 0,5 1 1 1,5 1,5 2



A B C D E F G

Rotations
avant

Points 0,5 0,5 1 1 1,5 1,5 2



A B C D E F G

Equilibres
et

alignements

_______

Points 0,5 0,5 1 1 1,5 1,5 2



A B C D E F G

Rotations
arrières

et
latérales

Points 0,5 0,5 1 1 1,5 1,5 2


