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1. PLANNING ENGINS

ENSEMBLES
e Cadets, Juniors, Seniors :
Ni‘;eau Gljgllﬁggfes Programme Durée Engins
A+ 3a’7 1 libre 2’22’30 1 ou 2 engins libres
CJS1 5(a7) 2 libres 222’30 | 2rubans/ 3 cerceaux
llong/1court | 1’3042 5 cordes
CJS2 5(@7) 1libre 2°a2’30 | 2 cordes/ 3 ballons
CJS3 4a7 1 libre 2’22’30 Cerceaux
CJS4 4a6 1 libre 1’30 a Massues
2°00
e Benjamines, Minimes :
Niveaux Nombre de Programme Durée Engins
Gymnastes
BM 1 5(a7) 1 libre 24230 3 Massues — 2
Long cerceaux
BM 2 5(a7) 1 libre 2°00a2°30 5 Cordes
BM 3 4a7 1 libre 2°00a2°30 Rubans
Moitié cerceaux /
BM 4 4a6 1 libre 1’30 42°00 | massues — moitié
ML
e Poussines :
Niveaux Nombre de Programme Engins
Gymnastes
P1 426 Libre 1’30 22’00 Ballons / Rubans
P2 436 Libre 1°30 Imn cerc§au?< + 30sec
Main-libre
P3 . . o
, 3a6 Imposé de 2023 Massues / Main libre
débutantes
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Ensemble libre :

Nombre
Niveaux de Programme Engins
gymnaste
Tous niveaux dAGpartlr
confondus e o gym, s\ A . . R .
(Poussines + BM + pas de 2>a2’30 Mains libres — theme libre
CJS) max
INDIVIDUELS
e Cadets — Juniors - Seniors
Niveaux Programme Durée Engins
Senior + 1 libre engin 1’15a1°30 1 engin au choix
National
ationa 2 libres engins 1’1541°30 | Ruban/ballon
Master
CJS1 2 libres engins 1’15a1°30 Cerceau / ruban
CJS2 2 libres engins 1’152 1’30 Cerceau / Ballon
CJS3 1 libre engin 1’152 1’30 Corde
ClS4 1 libre 1’15a1°30 Cerceau
CJS Régional 1 libre engin 1’152 1’30 Ballon ou cerceau

Benjamines - minimes

Niveaux Programme Durée Engins

BM1 2 libres engins 1’15a1°30 Corde / Ballon

BM2 2 libres engins 1’15a1°30 Massues / Ruban

BM3 1 libre engin 1’15a1°30 Cerceau

BM4 I libre engin/ 1730 1> Ballon+ 30s ML
ML

BM5 1 libre engin / 1’30 45s massues + 45s
ML ML
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e Poussins :

Niveaux Programme Durée Engins
P1 2 libres 1’00a1’15 Cerceau
1 engin + 1 ML 1’00a 1’15 Main libre
P2 1 libre 130 45sec ruban +
45sec ML
S s 4sscc Corde +
. , 30sec ML
imposées
DUOS
e (Cadets, Junior, Senior :
Niveaux Durée Engins
CJS+ 1’154 1°45 Engins libres
CIS1 1’15a1°45 Massues
CJS2 1’15a1°45 Massues / corde
CJS3 1I’15a1°45 Massues / ballon
CJS4 1I’15a1°45 Cerceau / Corde
e Benjamines, Minimes:
Niveaux Durée Engins
BM 1 1’15a1°45 Rubans
BM 2 1’15a1°45 Cerceau / ruban
BM 3 1’15a1°45 Massues / ballon
BM 4 1’15a1°45 Corde / Ballon
BM 5 1’15a1°45 Moitié 2 rubans / Moitié
ML
e Poussins :
Niveaux Programme Durée Engins
P1 Libre I’15a1°30 Ballons
P2 Libre I’15a1°30 Massues
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2.CATEGORIE D’AGE

Poussins Nés en 2018- 2017 — 2016 — 2015
Benjamins Nés en 2014 - 2013
Jeunesses
Minimes Nés en 2012 - 2011 — 2010
Cadets Nés en 2009- 2008
Juniors Nés en 2007 - 2006
Aineés

Seniors Nés en 2005 et antérieurement
S+ Nés en 2005 et antérieurement

3.NORMES ENGINS

La vérification de tous les engins y compris les engins de remplacement (utilisés ou
non) est effectuée pour toutes les catégories, et les anomalies signalées au juge coordinateur
(JC) ou au jury supérieur qui Vvérifie et applique les pénalités.

Catégorie BALLON CERCEAU MASSUES RUBAN
Longueur : 4m
Diameétre : 14 a | Diametre intérieur Longueur : minimum
Poussins 18cm minimum : 60cm | 35cm minimum | Largeur : 4 a
Poids libre Poids libre Poids libre 6cm
Longueur : 5m
Jeunesses Diametre : 16 a | Diametre intérieur Longueur : minimum
Benjamins 20 cm minimum : 70cm | 35cm minimum | Largeur : 4 a
Minimes Poids libre Poids libre Poids libre 6cm
Poids libre
Ainés Diametre : 18a | . , _Dlamc_etre LongL_Ie_ur: Longu?ur - Sm
intérieur minimum : | 40cm minimum minimum
Cadets 20cm _ .
A . 80cm Poids : 120g Largeur: 4 a
Juniors Poids : 350g . .
. . Poids : 2509 minimum 6cm
Seniors minimum . -
minimum chacune Poids libre
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e Le ruban : Un ruban adhésif de 10 cm est autorisé a I'extrémité inférieure de la
baguette. Le ruban doit étre adapté a la taille des gymnastes.

e Lecerceau : Il peut étre recouvert de ruban adhésif, en totalité ou partiellement.

e Le ballon : Les grands dessins figuratifs ne sont pas autorisés, seuls les dessins
géométriques sont permis.

4. Correspondance des catégories

Lorsque des gymnastes concourent en Individuel, en Duo et/ou en Ensemble, le niveau
Individuel détermine le niveau Ensemble ou Duo, en respectant le tableau de correspondance
ci-dessous.

Si les gymnastes concourent en Duo et en Ensemble, c'est le niveau en Duo qui détermine
le niveau Ensemble.

Respecter le tableau ci-apreés et le sens de lecture :

Sens de lecture ——> Sens de lecture = Sens de lecture =——————>

INDIVIDUELS DUOS ENSEMBLES
x Niveau 4
Niveau 5 Niveau 3
) Niveau 4
Niveau 4 Niveau 3
Niveau 2
Niveau 3
Niveau 3 Niveau 2
Niveau 1
. Niveau 3 (maximum 1 gymnaste de Niveau 2)

Niveau 2 :!vea" f Niveau 2

o Niveau 1

_ ' Niveau 2

Maximum 1 BM1 autorisé en maximum 1 gymnaste CJS 1 dans 1 ensemble CJS2
Niveau 1 Duo Ainé Niveau 2 maximum 2 gymnastes BM1 dans 1 ensemble CJS2
maximum 1 gymnaste BM1 dans 1 ensemble BM2
Niveau 1

Niveau 1

Niveau S Nat. Niveau 1
Niveau S+ Duo S+ ou Ensemble S+
= Pour déterminer le niveau lors d'un passage de S+ a retour en compétition classique,
s'adresser a la commission nationale

Il est rappelé que tout responsable d’un gymnaste concourant dans une autre fédération
que la FSCF doit demander ’autorisation a la commission nationale du choix de la
catégorie dans laquelle il souhaite concourir pour la saison en cours. Cette demande doit
étre renouvelée chaque année pour chaque gymnaste. Le responsable technique
régional doit étre mis en copie de la demande.
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Spécificité poussins :
Dans un objectif de limiter le nombre d’engagement mais aussi de permettre un travail
de qualité, un poussin engagé en compétition ne peut concourir que dans 2 catégories :
- Indiv / équipe
- Equipe / duo
- Duo/indiv

4. GENERALITES ... ou trouver dans les aménagements du code

Ce sont des indications pour vous référer aux informations présentent dans les
aménagements FSCF du code FIG :

« PRATICABLE (exercices individuels et ensembles) .......................... P13
Les dimensions / les regles de dépassement
o ENGINS (exercices individuels et ensembles) .............cccooeviiiiinin.t. P15-16

Engin de remplacement, engin casse, inutilisable ou restant accroché au plafond
o« TENUE DES GYMNASTES (exercices individuels et ensembles) ............ P17
Criteres pour les justaucorps / Il est permis de porter

>> Pas de pénalisation en region sur la longueur des jupettes des POUSSINES
o DISCIPLINE. ... .ottt P19

Discipline des gymnastes / Discipline des entraineurs

5.QUOTA JUGE en Région

Nombre de juges minimum a présenter en région :

1 juge pour 1a 10 2 juges pour 11 2 20
gyms gyms

Indiv 3 juges pour 21 a 29 gyms

Duos | 1 juge pour 125 duos | 2 juges pour 6 2 10 duos | - JU98S POUr Plus de 10

duos
: 1jugepourlab 2 juges pour 6 a 10 3 juges pour plus de 10
Equipes
ensembles ensembles ensembles

En cas de non-respect de ces consignes, une amende de 30 euros sera exigée pour 1
juge manquant a ’inscription et 50 euros pour plus de 1 juge manquant et le club pourra
voir son inscription refusée en cas d’insuffisance du nombre de juges.

Premiére année d'un club concourant en FSCF = pas de pénalité, pas de juges ok
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Deuxieme année d'un club concourant en FSCF = juges TC obligatoire
Troisieme année d'un club concourant en FSCF = quota obligatoire selon les conditions
suivantes >

— Juge TC obligatoire

— Si un juge manquant 30€.

— Si deux juges manquants 50€

— Si + de deux juges manquants = pas possible d’engager des gymnastes a la compétition

Si un juge juge une demi-journée = 0,5 juge

Si un juge juge 1 jour complet = 1 juge

Si un juge juge 1,5 jours (3 demi-journées) = 1.5 juges
Si un juge juge 2 jours complet = 2 juges

La commission tiendra compte des juges venant en formation et des efforts faits par les
clubs pour respecter ce quota. Chaque cas posant question sera étudié par les membres de la
commission au maximum deux semaines avant la date de la rencontre. En cas de non-
paiement d’une amende, la commission technique se verra le droit de refuser la
participation aux compétitions suivantes.

La notion de corps de jury, ou de juge fédéral ou interrégional n’est pas prise en compte
au niveau de la région AURA.

6. MUSIQUES

Les paroles sur les musiques sont AUTORISEES pour toutes les catégories et tous les
programmes. Pour I’envoi des musiques pour les championnats nationaux, vigilance il faut se
référer au reglement de chaque championnat.

Les musiques seront a transmettre en format (.mp3) a [D’adresse suivante :
chantalmusique.grs@yahoo.com avant le 15 janvier 2025. Attention : aucun changement
ne sera accepté apres ce délais.

Pour la saison 2024-2025, un nouveau logiciel va étre utilisé en région, les informations
sur la nomenclature viendront deés la formation.

Si la musique n’est pas recue a la date butoir précisée a minuit, I’amende spécifique

est de 30€.

Chaque association apportera ses musiques sur clé USB et les garde de facon facilement

accessible. Les musiques sur la clé respectent le méme codage que les musiques envoyeées.

7.PARTICULARITES MAINS LIBRES
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Pour les catégories régionales ayant une partie ou la totalité de leur enchainement en
mains-libres, un mouvement de bras est obligatoire pour validation d’un équilibre comme

étant une Db. Sans ¢a, il ne sera pas comptabilisé.

Pour les mouvements mixtes engins / mains libres, les gymnastes poseront I’engin a

I’intérieur du praticable. Le cas contraire, ils seront pénalisés « sortie engin » -0.30 points.

8. LES ENSEMBLES LIBRES

Dans le programme régional, il est proposé la présentation d’un ensemble libre. [1 n’y a

pas de fiche de cotation pour ce programme. lls sont possibles a partir de 6 gymnastes, pas de
maximum, tous niveaux confondus. Les ensembles libres seront évalués par des membres
du public (4 personnes) proposés par les clubs et tirés au sort si besoin, avec un responsable
de jury qui sera un juge volontaire. Le jury décernera des coups de cceur. Une fiche
d’évaluation sera proposée pour aider les jurys. IIs passeront sur la troisieme compétition de

la saison.
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9. COTATIONS INDIVIDUELLES

Individuel Senior +
Libre engin 1’15 a 1°30

Difficulté corporelle (DB) /3.5points max

« Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : toutes autorisées
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque

e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite

# Difficultés corporelles retenues : Maximum 5 selon 1’ordre de performance (les valeurs les plus
élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée

+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1

e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
# Minimum d’ondes tentées : minimum 2

e Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquante

+ Nombre d’éléments tentés par groupe fondamental (GF) : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par élément non tenté

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3.5 points max

La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

< Difficulté d’engins (DA) : maximum 10
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 2 Type 1 et 2 autorisé.

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de 1’espace, connexions, fautes de rythme.
+* Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses.

<+ Technique corporelle (EB)
<+ Technique engin (EA)

10
Programme Régional 2024/2025 — région AURA



Individuel Cadet, junior, senior régional

Libre engin 1’15 a 1°30 (cerceau ou ballon)

Difficulté corporelle (DB) /2.4 points max

« Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.60
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
« Difficultés corporelles retenues : Maximum 4 selon I’ordre de performance (les valeurs les plus
élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
# Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquante

+ Nombre d’éléments tentés par groupe fondamental (GF) : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par élément non tenté

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3.5 points max
La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

# Difficulté d’engins (DA) : maximum 8
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 2 Type 1 et 2 autorisé.

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de 1’espace, connexions, fautes de rythme.
+* Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a ’engin, séquences de pas de danses.

<+ Technique corporelle (EB)
<+ Technique engin (EA)
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CADET, JUNIOR, SENIOR NIVEAU NATIONAL

Cotation / 35

DIFFICULTE CORPORELLE (DB) 7.5 paints max

Difficultés corporelles (DB) autorsées - toutes
« Pénalization - 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosagque

Difficultés corporelles retenues : maximum 8, selon lNordre de perfomance (kes valeurs les
plus élevaas).
Dont 1 combinaison maxdimum

+ Peénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire entée

Mombre de difficultés tentées dans chagque groupe corporel © minimum 1
= Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manguant

Mombre d'ondes tentées - minimum 2
« Pénalisation : 0.5 par onde tentée mangquante

Mombre d'éléments tentés par groupe fondamental (GF) © minimum 1
+« Pénalisation : 0.5 par élément non tents.

DIFFICULTE ENGIN (DA) 7.5 points max

La DA esf évaluse par ordre chronologique - ke juge ne fisndra comple gue des X premiers
éléments réalizés, selon les cofations suvanfes -
Difficultés d'engins (DA) : maximum 15
Eléments dynamiques de Rotation (R) - maximum 3, uniqguement Type 2 autornise.
ARTISTIQUE 10 poinls max
Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corpslengin,
changements dynamiques, normes de la mussgue, utilisation de lNespace, connexions, fautes
da rythme.

Artistique partie A (AA) : vanété des éléments conporels et 4 'engin, séquences de pas de
danses.

Technique Corporelle (EB)

Technique Engin (EA).
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CADET, JUNIOR, SENIOR NIVEAU 1

Cotation / 33

DIFFICULTE CORPORELLE (DB} 6.5 paints max

Difficultés corporelles (DB) autoriséas - toutes
= Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosagque

Difficultés corporelles retenues . maximum 7, selon lordre de performance (les valewrs les
plus éleveeas).
Dont 1 combinaison maximum

« Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée

Nombre de difficultés tentées dans chagque groupe corporel @ minimum 1
+ Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manguant

MNombre d'ondes tentées - minimum 2
+ Peénalisation : 0.5 par onde tentée manquante

Mombre d'éleéments tentés par groupe fondamental (GF) : minimum 1
+« Pénalisation : 0.5 par élément non tenté.

DIFFICULTE ENGIN {DA) 6.5 points max

La DA esf évalude par ordre chronologigue © ke juge ne fiendra comple que des X premiers
gigments réaiizés, sefon les cofshons suvanfes -

Difficultés d'engins (DA) : maximum 13

Eléments cynamiques de Rotation (R) - masmum 3, uniquement Type 2 autonses.

ARTISTIQUE 10 paints max

Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corpalengin,
changements dynamigques, normes de la musique, utilisation de MNespace, connexions, fautes
de rythmee.

Artistique partie A (AA) - vanétd des éléments conporels et 3 'engin, séquences de pas de
danses.

Technique Corporelle (EB)

Technique Engin (EA)

Programme Régional 2024/2025 — région AURA
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CADET, JUNIOR, SENIOR NIVEAU 2

Cotation / 30

DIFFICULTE CORPORELLE (DB) 5 points max

Difficultés corporelles (DB) autorsées - toutes
= Pénalization : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosague

Difficultés corporelles retenues ;| maximum 6. selon Nordre de performance (les valeuwrs les
plus glevaes).
Dont 1 combinaison maximum

= Pénalisation ; 0.5 par combinaison supplémentaine tentée

Mombre de difficultés tentées dans chague groupe corporel - mimimum 1
= Pénalisation ; 0.5 par groupe corporel tenid mangusnt

Mombre d'ondes tentéas - minirmum 2
=« Pénalisation ; 0.5 par onde tentde manguante

Mombre d'éléments tentés par groupe fondamental (&F) : minimum 1
= Pénelisation ; 0.5 par élémeant non tenté.

PARTICULARITE C2. 12, 52 : Les difficuliés corporelles nécessifant un acart de 180° dans
le code seront validées & partr da 140°.

DIFFICULTE EMGIM {(DA) & points max

La [ e=f évalude par orore chronologique - le juge ne fendrs comple gue des X premiers
éléments réalizés, seiow les cofshons suvanies -

Difficultés d'engins (DA) : maxirmumm 12

Eléments dynamiques de Rotation (R) - maximum 3, uniquemeant Type 2 autoniss.

ARTISTIQUE 10 painls max
Artistique partie B (AB) : carsctére, exprassion conporelle et visage, effels corpalengin,
changemsents dynamigques, normes de s muskgue, uiilisstion de 'espace, connezions, fautes

de rythme.

Artistique partie A (AR : vanéts des éléments conporels et & l'engin, séquences de pas de
danses.

Technique Corporelle (EB)

Technique Engin (EA).

FARTICULARITE C2, J2, 52 : Les difficultés cornporelles nécessitant un écart de 180° dans
- le code seront validées & pardir de 140" sans pénalitd powr la déviation lide & I'écan.

Programme Régional 2024/2025 — région AURA
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CADET, JUNIOR, SENIOR NIVEAU 3

Cotation § 27

DIFFICULTE CORPORELLE (DB) 3.5 points max

Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) © 0010 & 0U80
« Panalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosagque
= Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
Difficultés corporelles retenues : maximum 5, selon lordre de performance (les valewrs les
plus élawdas).
Dont 1 combinaison maximum
« Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
Mombre de difficultés teniées dans chagque groups corporel @ mininmum 1
= Pénalisation : 0.5 par groupe conporel tenté manguant

Mombre d'ondes tentées - minimum 2
= Pénalisation : 0.5 par onde tentée mangquante

Mioambre d'éléments tentds par groups fondamentsl (GF) : minimum 1
= Pénalisation : 0.5 par élémeant non tents.

FARTICULARITE C3, J3, 53 - Les difficultés corporelles necessitant un écart de 180° dans
le code seront validées & partir de 1407,

DIFFICULTE ENGIN {DA) 3.5 points max

La DA esf évaluse par orde chronologique | ke juge ne fiendra comple gue des X pramiers
éléments réalizés, selon les cofshions suivanfes -

Difficultés d'engins (DA : mexirmuom 10

Eléments dynamiques de Rotation (R) : maximum 2, Type 1 et 2 autorisés.

ARTISTIUE 10 points max
Artistigue partie B (AB) : caraciére, expression corporelle et visage, effets corpalengin,
changements dynamiques, normes de ks musigue, utilisation de Mespace, connexions, fautes

de rythme.

Artistique partie A (Al © vanétd des dléments conporels et & 'engin, séquencas de pas de
danses.

Technique Corporelle (EB)

Technigue Engin (EA)

PARTICULARITE C3, J3, 53 : Les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180" dans
le code seront validées & partir de 140" sans pénalité pour la déviation liee & I'écart.

Programme Régional 2024/2025 — région AURA
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Individuel Cadet, junior, senior 4
Libre engin 1’15 a 1°30

Difficulté corporelle (DB) /2.4 points max

« Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.60
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
« Difficultés corporelles retenues : Maximum 4 selon I’ordre de performance (les valeurs les plus
élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
# Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquante

+ Nombre d’éléments tentés par groupe fondamental (GF) : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par élément non tenté

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3 points max
La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

# Difficulté d’engins (DA) : maximum 8
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 2 Type 1 et 2 autorisé.

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de 1’espace, connexions, fautes de rythme.
+* Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a ’engin, séquences de pas de danses.

<+ Technique corporelle (EB)
<+ Technique engin (EA)
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BENJAMIN, MINIME NIVEAU 1

Cotation / 32

DIFFIGULTE CORPORELLE (DB) 6 points max

Difficultés corporelles (DB) autorisées - toutes
« Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque

Difficultés corporelles retenues | maximum &, selon lordre de performance (les valewrs les
plus élevéas).

Dont 1 combinaison maximum
= Penalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentées

MNombre de difficultés tentées dans chague groupe corporel @ minimum 1
« Penalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manguant

Mombre d'ondes tentéas - minimum 2
+« Penalisation : 0.5 par onde tentée manguante

MNombre d'éléments tentés par groupe fondamental (GF) : minimum 1
+« Peénalisation : 0.5 par élément non tents.

DIFFICULTE ENGIM (DA) 6 points max

La DA esf évaluge par ordre chronologigue | ke juge ne fiendra comple gue des X premiers
giémenis réalizes, seion les cofshons suivanfes -

Difficultés d'engins (DA) © meximum 12

Eléments dynamiques de Rotation (R) - maximum 3, uniquement Type 2 autonsé.

ARTISTIQUE 10 poinls max

Artistique partie B (AB) : caractére, expression conporelle et visage, effets corpa/engin,
changements dynamiques, normes de la musigue, utilisation de lespace. connaxions, fautes
de rythme.

Artistique partie A (AA] ; vanété des alements conporels et a ['engin, séquences de pas de
danses.

Technique Corporelle (EB)

Technique Engin (EA)

17
Programme Régional 2024/2025 — région AURA




BENJAMIN, MINIME NIVEAU 2

Cotation / 28
DIFFICULTE CORPORELLE (DB) 4.5 paints max

Difficultés corporelles (DB) autorisées - toutes
= Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosagque

Difficultés corporelles retenues | maximum 5, selon lMordre de perfomance (les valewrs les
plus élevéeas).
Dont 1 combinaison maximum

=« Pénalisation : 0.5 par combinaiscn supplémentaire entée

Mombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel - minimum 1
« Pénalisation : 0.5 par groupe conporel tenté manguant

Mombre d'ondes tentées : minimurm 2
« [Pénalisation : 0.5 par onde tentée mangquanta

Mombre d'éléments tentés par groups fondamental (GF) © mindmum 1
« Pénalisation : 0.5 par élément non tenibd.

FARTICULARITE B2, M2 : Lea difficuliéds corporelles néceasitant un &cart de 180° dans le
code seront validées & partir de 1407

DIFFICULTE ENGIN {DA) 4.5 points max

La DA esf évalude par ordre chronoiogigue ke juge ne fendra comple gue des X pramiers
éiéments reéalizés, selon les cofations suivanfes -

Difficulies d'engins. (D) © maximum 10

Eléments dynamiques de Rotation (R) - maximum 2, uniquement Type 2 autonsé.

ARTISTIQUE 10 points max

Artistique partie B (AB) : caractére, expression conporelle et visage, effets corpalengin,
changements dynamiques, normes de la musique, utilisation de lNespace, connaxions, fautes
de rythme.

Artistique partie A (AA) © vanétd des aléments conporels et & I'engin, séquences da pas de
danses.

Techniqua Corporelle (EB)
Techniqua Engin (EA).

FARTICULARITE B2, M2 : Les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans ke
- code sanont validéss & partir de 140" sans pénalité pour ka déviation bée & I'écart.

18
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BENJAMIN, MINIME NIVEAU 3

Cotation / 27

DIFFICULTE CORPORELLE (DB) 4.5 paints max

Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combdanatson) @ 0.10 & 0,80
« Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosague

« Pénalisation : 0.5 pour difficulta interdite
Difficultés corporelles retenues : maximum 5, selon Fordre de performance (les valewrs les

plus élevées).
Dont 1 combinaison maximum
= [Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire entée
Mombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel - minimum 1
= Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté mangusanit

Mombre d'ondes tentées - minimum 2
=« [Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquanta

Mombre d'éléments tentés par groupe fondamental (GF) : minimum 1
= Pénalisation : 0.5 par élément non tents.

FARTICULARITE B3, M3 : Les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans ke
code saront validées & partr de 140°.

DIFFICULTE ENGIN {DA) 3.5 points max

La DA esf évalude par ordre chronologique | ke juge ne fiendra comple gue des X premiers
giéments réafizés, selon les colshions suivanfes &

Difficultés d'engins (DA) © maximum 10

Eléments dynamiques de Rotation (R) - masmum 2, Type 1 et 2 autorisés.

ARTISTIQUE 10 paints max
Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corpa/endgin,
changemsents dynamiques, normes de la musigue, utilisation de lNespace, connexions, fautes

de rythme.

Artistique partie A (AA) : vanété des éléments corporels et 4 'engin, séguences de pas de
danses.

Technique Corporelle (EB)
Technique Engin (EA)

FPARTICULARITE B3. 3 : Les difficultés conporelles nécessitant un écart de 180° dans ke
code seront valdées & partir de 140" sans panalité pour ka déviation bée a l'écart.

Programme Régional 2024/2025 — région AURA
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Benjamin, Minime niveau 4

Libre engin 1’ + 30s Mains libres

Difficulté corporelle (DB) / 2.4 points max

« Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.60
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
= Difficultés corporelles retenues : maximum 4 selon 1’ordre de performance (les valeurs les plus
élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
# Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquante

+ Nombre d’éléments tentés par groupe fondamental (GF) : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par élément non tenté

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code
seront validées a partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3 points max
La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

+ Difficulté d’engins (DA) : maximum 6
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 1 - Type 1 et 2 autorisé.

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de 1’espace, connexions, fautes de rythme.
+* Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a ’engin, séquences de pas de danses.

<+ Technique corporelle (EB)
<+ Technique engin (EA)
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Benjamin, Minime niveau 5
Libre engin 45s + 45s ML

Difficulté corporelle (DB) / 2 points max

« Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.50
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
# Difficultés corporelles retenues : maximum 4 selon 1’ordre de performance (les valeurs les plus
élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
=+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
<+ Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.2 par onde tentée manquante

+ Nombre d’éléments tentés par groupe fondamental (GF) : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par élément non tenté

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validees a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 2.5 points max
La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

« Difficulté d’engins (DA) : maximum 4
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 1 - Type 1 et 2 autorisé.

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de 1’espace, connexions, fautes de rythme.
+* Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses.

<+ Technique corporelle (EB)
<+ Technique engin (EA)
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Individuel Poussin Niveau 1
Libreengin /’a 1’15

Difficulté corporelle (DB) /3.2 points max

= Difficultés corporelles (DB) autorisées : 0.10 a 0.80
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
= Difficultés corporelles retenues : maximum 4 selon 1’ordre de performance (les valeurs les plus
élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
= Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquante

+ Nombre d’éléments tentés par groupe fondamental (GF) : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par élément non tenté

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3 points max
La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

+ Difficulté d’engins (DA) : maximum 8
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 2 - Type 1 et 2 autorisé.

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de 1’espace, connexions, fautes de rythme.
+* Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses.

<+ Technique corporelle (EB)
<+ Technique engin (EA)
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Individuel Poussin Niveau 1

Mains libres 1’ a 1’15

Difficulté corporelle (DB) / 4.8 points max

« Difficultés corporelles (DB) autorisées : 0.10 a 0.80
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
= Difficultés corporelles retenues : maximum 6 selon 1’ordre de performance (les valeurs les plus
élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
# Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquante

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Artistique 10 points max

= Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de I’espace, connexions, fautes de rythme.
* Artistique partie A (AA) : variété des ¢léments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses.

<+ Technique corporelle (EB)
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Individuel poussin niveau 2
Libre engin 45s + 45s ML

Difficulté corporelle (DB) / 2 points max

« Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.50
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
= Difficultés corporelles retenues : maximum 4 selon 1’ordre de performance (les valeurs les plus
élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
# Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.2 par onde tentée manquante

+ Nombre d’éléments tentés par groupe fondamental (GF) : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par élément non tenté

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validees a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 2.5 points max
La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

+ Difficulté d’engins (DA) : maximum 4
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 1 - Type 1 et 2 autorisé.

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de 1’espace, connexions, fautes de rythme.
+* Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses.

<+ Technique corporelle (EB)
<+ Technique engin (EA)
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Individuel Poussin Niveau 3

Semi libre 45s engin + 30s Mains libres

Difficulté corporelle (DB) /2 points max

«+ Difficultés corporelles (DB) autorisées : 0.5 par Db imposée réussie
e Onde avant
e  Pivot retiré pied a la cheville
e  Saut enjambé avec 120 degrés ou plus
e  Equilibre en passé avec cuisse a 1’horizontal
+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
= Pénalités particulieres :
e Dureée des ségquences non respectées : 0.3
e Pénalisation : 0.5 par combinaison tentée

o Ordre des séquences inversees (obligatoire engin puis ML) : 0.3

| Particularité : seules les DB imposées seront comptabilisées |

= Les manipulations imposées : 0.5 points par manipulation réussie
e Voile, un tour complet au-dessus de la téte
e Corde pliée en 2, accroupis passage par-dessus
e 3 sautillés dans la corde avec changement du pied d’appel

e 3 Pagaies latérales vers 1’arriere
e Rotation horizontale au-dessus de la téte

Attention : seules les manipulations imposées seront comptabilisées

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de I’espace, connexions, fautes de rythme.

+* Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses.

<+ Technique corporelle (EB)
<+ Technique engin (EA)

Cf videos imposées Da et Db
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10.COTATIONS ENSEMBLES & DUOS

Ensemble & Duo A +

Libreengin—1'15a 1’45

Difficulté corporelle (DB) /4 points max

« Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : toutes les valeurs
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
« Difficultés corporelles retenues : maximum.... Maximum 4 selon 1’ordre de performance (les
valeurs les plus élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
=+ Nombre de difficulté d’échange (DE) tentées : maximum 3
e Pénalisation : 0.5 pour moins de 1 DE tentée
# Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquante

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3.5 points max

La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

+ Collaboration tentées (sans prendre en compte les échanges) : minimum 5

e Pénalisation : 0.3 par collaboration tentée manquante
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 1 Type 1 et 2 autorisé.

=+ Elément pré-acrobatiques : il est interdit de répéter un élément pré-acrobatique
(Le premier réalisé sera évalué).

Artistique 10 points max

< Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de I’espace, connexions, fautes de rythme.

“ Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses,
travail collectif, travail des collaborations, travail des portés.

<+ Technique corporelle et synchronisation (EB)
<+ Technique engin, collisions (EA)

26
Programme Régional 2024/2025 — région AURA



CADET, JUNIOR, SENIOR NIVEAU 1 : duo & ensemble

Cotation /36

DIFFICULTE CORPORELLE (DB) 8 points max

4 Difficultés conporelles aulorisées - toutes
» Pénalisation - 0.5 pour tour lent sur genow, bras ou en position cosaque
=  Pénalisation - 0.3 pour 3 DC différentes exécuiées simultangment
% Difficultés corporelles retenues : maximum &, selon 'ordre de performance, dont 1
combinaison maximum.
»  Pénalisxtion : 0.5 par combinaison supplémentairs tentée
Difficultés d'échange (DE) tentées . maximum 4, selon ['ordre de performance
v  Pénalisation - 0.5 pour sucune DE tentée
% Mombre de difficultés tentées dans chagque groupe corpored @ minirmum 1
=  Pénalisation - 0.5 par difficulté manguante
% Mombre d'ondes tentées - minimum 2
*  Pénalisation - 0.5 par onde tenide manguante

DIFFICULTE ENGIN (DA} 8 points max

La DA es! dvalude par ordre chronologigus | e juge ne liendrs compde gue des X premiars didments
mdaksds, el s cofalions suivanfas

4 MNombre de collaborations tentdes (sans prendre en compte les &changes) @ minimum 5
»  Pénalisation - 0.3 par collaboration manguants
% Type de collaborations tentées : minimum 1 de chague type : C, CC, CR, C doubls
fléche en reprise O en lancer (Les CL ne sont pas cbligatoires)
»  Pénalisation - 0.3 par type de collaboration manquante
& Elments dynamiques de Rotation (R) - maximum 1, uniguement Type 2 autorisé. Seul
ke premier élément réaliss sera dvalus.
% El&ment pré-acrobatiques - il est interdit de répater un alémeant pré-acrobatique. Seul le
premier élément réalisé sera évalué,

ARTISTIQUE 10 points max

% Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corpsiengins,
changements dynamigques, nomes de la musique, utilisation de 'espace, ConnEXIcns,
fautes de rythme, formations, contact avec les engins.

% Artistique partie A (AA) ; varéte des éléments corporels et & I'engin, s&guence de pas
de dansss, traval collectif, travail des collaborstions, travail des portés.

# Technigue Corporelle (EB)
# Technique Engin (EA)
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CADET, JUNIOR, SENIOR. NIVEAU 2 : duo & ensemble

Cotation / 32

DIFFICULTE CORPORELLE (DB) 6 points max

# Difficultés corporelles autorisées - toutes
»  Pénalisation - 0.5 pour tour lent sur genow, bras ou en position cosagque
»  Pénalisation - 0.3 pour 3 DC différentes exéculées simultandment
Difficultés corporelles retenueas | maximum 5, selon 'ordre de performance, dont 1
combinaison maximum.
»  Pénalisation - 0.5 par combinaison supplémentairs tentée
Difficultés d'échange (DE) tentées . maximum 3, selon I'ordre de performance
=  Pénalisation - 0.5 pour sucune DE tentée
Nombre de difficultés tentées dans chagque groupe corpored @ minimum 1
»  Pénalisation - 0.5 par difficulté manguante
% MNombre d'ondes tentées - minimum 2
»  Pénalisation - 0.5 par onde tentée manguante

PARTICULARITE des duos et ensembles niveau 2 : Les difficuliés corporalles néceasitant un
écart de 180° dans le code seront validéss & partir de 140°

DIFFICULTE ENGIN (DA} 6 points max

La DA e=! dvalude par ordre chronologigue © e juge ne hiendrs comple que des X premiers didmants
Mlaksds alev B COfafans fuvehes

4 Nombre de collaborations tentées (sans prendre en compte les &changes) © minimum 5
»  Pénalisation - 0.3 par collaboration mangquants
%+ Type de collaborations tentédes : minimum 1 de chagque type : C, CC, CR, C double
fléche en reprise OU en lancer (Les CL ne sont pas obligatoires)
»  Pénalisation - 0.3 par type de collaboration mangquanis
# E¥ments dynamiques de Rotation (R) - maximum 1, uniquement Type 2 autorisé. Seul
ke premier élément réaliss sera évalud.
# Ement pré-acrobatiques - il est interdit de répater un élément pré-acrobatique. Seul le
pramier ément réalisé sera évalus,

¥

#— = =

ARTISTIQUE 10 points max

% Artistigue partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engins,
changements dynamigques, nomes de la musigue, utilisation de 'espace, connexons,
fautes de rythme, formations, contact avec les engins.

& Artistique partie A (AA) : vanéteé des dléments corporals et & 'engin, séguence de pas
de danses, ravaill collectif, travail des collaborations, travail des portés.

# Technique Corporelle (EB)
%+ Technique Engin (EA)
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CADET, JUNIOR, SENIOR NIVEAU 3 : duo & ensemble

Colation [ 28

DIFFICULTE CORPORELLE (DB) 4 points max

% Difficultés conporelles autonsées - 0,10 a 0,80
»  Peénalisation - 0.5 pour tour lent sur gencw, bras ou en position cosagque
Pénalisaton : 0.3 pour 3 DC différentes exécutées simultansment

% Difficultés corporelles retenues. : maximum 4, selon 'ordre de performance, dont 1

combinaison maximum.

» Pénalization - 0.5 par combinaison supplémentaire tentée

# Difficultés d'échange (DE) tentées : maximum 3, selon 'ordre de performance
s  Pénalization - 0.5 pour sucune DE tentéde

“ HNombre de difficultés tentées dans chague groupe corporel ©: minimum 1
s  Pénalisaton - 0.5 par difficulté manguarnte

# Nombre d'ondes tentées - minimurm 2
* Pénalisaton : 0.5 par onde teniée manguante

PARTICULARITE des duos et ensembles niveau 3 : Les difficultés corporelles néceasitant un
écart de 180° dans le code seront validées & partir de 140°

DIFFICULTE ENGIN (DA) 4 points max

La DA e dvaluds par orgre chronologigus © ia juge ne fandra comple gue des X premiars didmeants
rdakeds galsd B cofaifans Sunanmes !

# HNombre de collaborations tentées (sans prendre en compte les échanges) : minimum 5
* Pénalisation : 0.3 par collaboration mangquants
% Type de collaborations tentées : minimum 1 de chaque type : C, CC, CR. C double
fléche en reprise OU en lancer (Les CL ne sont pas obligatoires)
» Pénalisation - 0.3 par type de collaboration manguante
% E¥ments dynamiques de Rotation (R) - maximum 1, uniguement Type 1 et 2 autorisés.
Seul ke premier élement réaliss sers évalus.
# Elment pré-acrobatiques - il est interdit de répater un élément pré-acrobatique. Seul le
pramier élément réalisé sera valus.

ARTISTIQUE 10 points max

%+ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engins,
changements dynamiques, normes de la musique, utilisation de 'espace, connexions,
fautes de rythme, formations, contact avec les engins.

% Artistique partie A (AA) : vanéta des éléments corporels et & I'engin, séguence de pas
de danses, fravail collectif, travail des collaborations, travail des portés.

# Technique Corporelle (EB)
%+ Technigue Engin (EA)
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Ensemble & duo CJS4

Libre engin

Difficulté corporelle (DB) /4 points max

« Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.60
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite

= Difficultés corporelles retenues : Maximum 4 selon 1’ordre de performance (les valeurs les plus

élevées). Dont 1 combinaison maximum.

e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée

+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant

+ Nombre de difficulté d’échange (DE) tentées : maximum 3
e Pénalisation : 0.5 pour moins de 1 DE tentée

# Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquante

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3.5 points max

La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

+ Collaboration tentées (sans prendre en compte les échanges) : minimum 5

e Pénalisation : 0.3 par collaboration tentée manquante
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 1 Type 1 et 2 autorisé.

=+ Elément pré-acrobatiques : il est interdit de répéter un élément pré-acrobatique
(Le premier réalisé sera évalué).

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de I’espace, connexions, fautes de rythme.

“ Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses,
travail collectif, travail des collaborations, travail des portés.

<+ Technique corporelle et synchronisation (EB)
<+ Technique engin, collisions (EA)
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JEUNESSE NIVEAU 1 : duo & ensemble

Cotation § 32

DIFFICULTE CORPORELLE (DB) 6 points max

# Difficultés corporelles avlorsées - toutes
=  Pénalization - 0.5 pour tour lent sur genow, bras ou en position cosagque
» Pénalizaton - 0.3 pour 3 DC différentes exécutées simultaneément

% Difficultés corporelles retenues : maximum 5. selon 'ordre de performance, dont 1

combinaison maximum.

»  Pénalisaton : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée

# Difficultés d'échange (DE) tentées : maximum 3, selon 'ordre de performance
=  Pénalization - 0.5 pour sucune DE tentée

+ MNombre de difficultés tentées dans chagque groups corporal @ minimmum 1
=  Pénalization : 0.5 par difficulté manguante

4 MNombre d'ondes tentées - minimum 2
»  Pénalisaton : 0.5 par onde teniéa mangquants

DIFFICULTE ENGIN (DA} 6 points max

La DA sl dvalude par ordee chrenologique | e juge Ae fendrs comple que ded X premiers Sibmeants
rdaheds salsn jes colafions suvanfas

% Mombre de collaborations tentées (sans prendre en compte les échanges) @ minimum 5
=  Pénalization - 0.3 par collaboration manquante
% Type de collaborations tentées : minimum 1 de chaque type : C, CC, CR, C double
flache &n reprise OU en lancer (Les CL ne sont pas obligatoires)
= Pénalization - 0.3 par type de collaboration manquante
“ Eléments dynamiques de Rotation (R) - maximum 1, uniguement Type 2 autorisé. Seul
e premier élémeant réaliss sera dvalua.
# Elément pré-acrobatiques - il est interdit de répéter un élément pré-acrobatique. Seul la
pramier elément réaliss sera évalus.

ARTISTIQUE 10 points max

+ Artisbque partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visege, effets corpa/angins,
changements dynamiques, normes de la musigue, utilisation de 'espace, connedons,
fautes de rythmea, formations, contact avec les engins.

% Artistique partie A (AA) - variété des éléments corporels et & I'engin, séquence de pas
de danses, travaill collectif, travail des collaborations, travaill des portés.

4 Technigue Corporelle (EB)
% Technigua Engin (EA]
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BENJAMIN, MINIME NIVEALU 2 : duo & ensemble

Cotation / 30

DIFFICULTE CORPORELLE (DB) 5 points max

# Difficultés corporelles avtorisées - toutes
»  Pénalisation - 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
» Panalizaton : 0.3 pour 3 DC différentes exaculées simultanémeant

# Difficultés corporelles retenues : maximum 4, selon I'ordre de performance, dont 1

combinaison maximum.

» Panalizaton : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée

# Difficultés d'échange (DE) tentées . maximum 3, selon I'ordre de performance
* Peanalisaton - 0.5 pour aucune DE tentée

4+ Mombre de difficultés tentées dans chague groups corporeal © minimmum 1
» Pénalisation - 0.5 par difficulté manguante

“ Mombre d'ondes tentées - minimum 2
* Peanalisaton : 0.5 par onde tentée manguante

PARTICULARITE des duos et ensembles niveau 2 - Les difficuliés corporelles nécessitant un
écart de 180° dans le code seront valdéss & partir de 140°

DIFFICULTE ENGIN (DA} 5 points max

La DA e&f dvalides par ordre chronologigus | i@ juge ne fendrs comple gue des X premiars didmenis
rdalieds Sali Es Cofafons suiveanhas

# Mombre de collaborabions tentées (sans prendre en compte les &changes) © minimum 5
» Pénalisation - 0.3 par collaboration manquante
# Type de collaboraions tentées : minimum 1 de chagque type : C, CC, CR, C double
flaéche en reprise OU en lancer (Les CL ne sont pas obligatoires)
»  Panalisaton : 0.3 par type de collaboration manquante
w Eléments dynamiques de Rotation (R) : maximum 1, uniguement Type 2 autorisé. Seul
e premier élémeant réalise sera avalus.
# Elément pré-acrobatiques : il est interdit de répéter un élément pré-acrobatique. Seul le
pramier él&ment réalisé sera évalué.

ARTISTIQUE 10 points max

& Artisbgue partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visege, effets corpsl/engins,
changements dynamiques, normes de la musique, utilisation de 'espace, connexons,
fautes de rythme, formations, contact avec les engins.

% Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et & I'engin, séguence de pas
de danses, fravail collectif, trevail des collaborations, travail des portés.

# Technigue Corporelle (EB)
# Technigue Engin (EA)
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BENJAMIN, MINIME NIVEAU 3 : duos & ensembles

Cotation / 28

DIFFICULTE CORPORELLE (DB) 4 points max

& Difficultés conporelles awtorisées - 0,10 a 0,80
»  Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genouw, bras ou en position cosaque
»  Pénalisaton - 0.3 pour 3 DC différentes exécutées simultanément
& Difficultés conporelles retenues : maximum 4, selon l'ordre de performance, dont 1
combinaison maximum.
» Péanalisaton - 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
% Difficultés d'échange (DE) tentées : maximum 3, selon I'ordre de performance
* Pénalisaton : 0.5 pour aucune DE tentée
& Mombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporad © minimum 1
»  Pénalisation : 0.5 par difficulté manguante
+ MNombre d'ondes tentées - minimum 2
» Panalisation - 0.5 par onde tentée manguante
PARTICULARITE des ducs et ensembles niveau 3 : Les difficultés corporelles nécessitant un
ecart de 180° dans le code seront valdées & partir de 140°

DIFFICULTE ENGIN (DA} 4 points max

La DA esf dvaluds par ordre chronologigus | e juge ne Hendrs compds que des X premiars Aidmants
raakeds Saliv Bs cofaifans sunenfas

% Nombre de collaborations tentées (sans prendre en compte les échanges) : minimum 5
»  Pénalisation : 0.3 par collaboration manquantes
#+ Type de collaborations tentées : minimum 1 de chague type : C, CC, CR. C double
fleéche en reprise OU en lancer {Les CL ne sont pas obligatoires)
» Pénalisation : 0.3 par type de collaboration manguante
+ EBléments dynamiques de Rotation (R) - maximum 1, uniguement Type 1 &t 2 autonsés.
Seul ke premier élément réalisé sera évalus.
4+ Element pré-acrobatiques : il est interdit de répater un élément pré-acrobatique. Seul le
premier ékément réalisé sera valus.

ARTISTIQUE 10 points max

% Artistique partie B (AB) : caractére, axpression corporelle et visage, effets corps/angins,
changements dynamigues, normes de la musique, utilisation de I'espace, connexions,
fautes de rythme, formations, contact avec les engins.

% Artistique partie A (AA) : variété des dléments corporels et & 'engin, séquence de pas
de danses, travaill collectif, travail des collaborations, travaill des portes.

% Technigue Corporelle (EB)
% Technique Engin (EA)
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Ensemble benjamins / minimes niveau 4

Libre — 1’30 a 2mn - Moitié engin / moitié ML (durée équitable)
Difficulté corporelle (DB) /4 points max

« Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.60
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
=+ Difficultés corporelles retenues : Maximum 4 selon 1’ordre de performance (les valeurs
les plus élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
Nombre de difficulté d’échange (DE) tentées : maximum 2 -
e Pénalisation : 0.5 pour moins de 1 DE tentée
Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquante
Pénalités particulieres :
e Pénalisation : 0.3 ordre des sequences inversées (obligatoire engin puis ML)
e Pénalisation : 0.3 pour durée des séquences non respectées
e Pénalisation : 0.3 pour nombre d’engin non équitable (pour une équipe a nombre paire)

- & ¥ ¥

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3.5 points max

La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

+ Collaboration tentées (sans prendre en compte les échanges) : minimum 5

e Pénalisation : 0.3 par collaboration tentée manquante
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 1 Type 1 et 2 autorisé.
« Elément pré-acrobatiques : il est interdit de répéter un élément pré-acrobatique
(Le premier réalisé sera évalué).

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de 1’espace, connexions, fautes de rythme.

“ Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses,
travail collectif, travail des collaborations, travail des portés.

<+ Technique corporelle et synchronisation (EB)
<+ Technigue engin, collisions (EA)
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Duo Jeunesse niveau 4
Libreengin—1'15a 1’45

Difficulté corporelle (DB) /4 points max

« Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.60
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite

= Difficultés corporelles retenues : Maximum 4 selon 1’ordre de performance (les valeurs les plus

élevées). Dont 1 combinaison maximum.

e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée

+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant

+ Nombre de difficulté d’échange (DE) tentées : maximum 3
e Pénalisation : 0.5 pour moins de 1 DE tentée

# Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquante

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3.5 points max

La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

+ Collaboration tentées (sans prendre en compte les échanges) : minimum 5

e Pénalisation : 0.3 par collaboration tentée manquante
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 1 Type 1 et 2 autorisé.

=+ Elément pré-acrobatiques : il est interdit de répéter un élément pré-acrobatique
(Le premier réalisé sera évalué).

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de I’espace, connexions, fautes de rythme.

“ Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses,
travail collectif, travail des collaborations, travail des portés.

<+ Technique corporelle et synchronisation (EB)
<+ Technique engin, collisions (EA)
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Duo Jeunesse niveau 5
1’15 a 1’45 — Moitié engin / Moitié ML

Difficulté corporelle (DB) /4 points max

< Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.50
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
= Difficultés corporelles retenues : Maximum 4 selon 1’ordre de performance (les valeurs les plus
élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
Nombre de difficulté d’échange (DE) tentées : maximum 2
e Pénalisation : 0.5 pour moins de 1 DE tentée
Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.2 par onde tentée manquante
Pénalités particulieres :
o Pénalisation : 0.3 ordre des sequences inversées (obligatoire engin puis ML)
e Pénalisation : 0.3 pour durée des séquences non respectées

- & ¥+ #

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3.5 points max

La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

+ Collaboration tentées (sans prendre en compte les échanges) : minimum 5

e Pénalisation : 0.3 par collaboration tentée manquante
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 1 Type 1 et 2 autorisé.

=+ Elément pré-acrobatiques : il est interdit de répéter un élément pré-acrobatique
(Le premier réalisé sera évalué).

Artistique 10 points max

+ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de 1’espace, connexions, fautes de rythme.

“ Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses,
travail collectif, travail des collaborations, travail des portés.

<+ Technique corporelle et synchronisation (EB)
<+ Technique engin, collisions (EA)

Programme Régional 2024/2025 — région AURA



Ensemble & Duo poussin niveau 1

Libre engin

Difficulté corporelle (DB) /4 points max

= Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.80
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite

= Difficultés corporelles retenues : Maximum 4 selon 1’ordre de performance (les valeurs les plus

élevées). Dont 1 combinaison maximum.

e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée

+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant

+ Nombre de difficulté d’échange (DE) tentées : maximum 2
e Pénalisation : 0.5 pour moins de 1 DE tentée

# Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.5 par onde tentée manquante

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3.5 points max

La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

+ Collaboration tentées (sans prendre en compte les échanges) : minimum 5

e Pénalisation : 0.3 par collaboration tentée manquante
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 1 Type 1 et 2 autorisé.

=+ Elément pré-acrobatiques : il est interdit de répéter un élément pré-acrobatique
(Le premier réalisé sera évalué).

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de I’espace, connexions, fautes de rythme.

“ Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses,
travail collectif, travail des collaborations, travail des portés.

<+ Technique corporelle et synchronisation (EB)
<+ Technique engin, collisions (EA)
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Duo poussin niveau 2
Libreengin-1’15a 1’30

Difficulté corporelle (DB) /4 points max

=+ Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.50
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite

<+ Difficultés corporelles retenues : Maximum 4 selon ’ordre de performance (les

valeurs les plus élevées). Dont 0 combinaison maximum.

e Penalisation : 0.5 par combinaison tentée

<+ Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manguant

4+ Nombre de difficulté d’échange (DE) tentées : maximum 2
e Pénalisation : 0.5 pour moins de 1 DE tentée

+ Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.2 par onde tentée manquante

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3.5 points max

La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
realisés, selon les cotations suivantes :

+ Collaboration tentées (sans prendre en compte les échanges) : minimum 5

e Pénalisation : 0.3 par collaboration tentée manquante
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 1 Type 1 et 2 autorisé.

+ Elément pré-acrobatiques : il est interdit de répéter un élément pré-acrobatique
(Le premier réalise sera évalug).

Artistique 10 points max

“ Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de I’espace, connexions, fautes de rythme.

“ Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses,
travail collectif, travail des collaborations, travail des portés.

<+ Technique corporelle et synchronisation (EB)
<+ Technique engin, collisions (EA)
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Ensemble poussin niveau 2

1’ engin + 30secondes mains libres

Difficulté corporelle (DB) /4 points max
=+ Difficultés corporelles (DB) autorisées (y compris combinaison) : 0.10 a 0.50
e Pénalisation : 0.5 pour tour lent sur genou, bras ou en position cosaque
e Pénalisation : 0.5 pour difficulté interdite
=+ Difficultés corporelles retenues : Maximum 4 selon 1’ordre de performance (les valeurs les plus
élevées). Dont 1 combinaison maximum.
e Pénalisation : 0.5 par combinaison supplémentaire tentée
Nombre de difficultés tentées dans chaque groupe corporel : minimum 1
e Pénalisation : 0.5 par groupe corporel tenté manquant
Nombre de difficulté d’échange (DE) tentées : maximum 2
e Pénalisation : 0.5 pour moins de 1 DE tentée
Minimum d’ondes tentées : minimum 2
e Pénalisation : 0.2 par onde tentée manquante
Pénalités particulieres :
e Pénalisation : 0.3 ordre des sequences inversées (obligatoire engin puis ML)
e Pénalisation : 0.3 pour durée des séquences non respectées

- & # #

Particularité : les difficultés corporelles nécessitant un écart de 180° dans le code seront validées a
partir de 140°

Difficulté engin (DA) / 3.5 points max

La DA est évaluée par ordre chronologique : le juge ne tiendra compte que des X premiers éléments
réalisés, selon les cotations suivantes :

+ Collaboration tentées (sans prendre en compte les échanges) : minimum 5

e Pénalisation : 0.3 par collaboration tentée manquante
+ Eléments dynamique de rotation (R) : maximum 1 Type 1 et 2 autorisé.

+ Elément pré-acrobatiques : il est interdit de répéter un élément pré-acrobatique
(Le premier réalise sera évalug).

Artistique 10 points max

= Artistique partie B (AB) : caractére, expression corporelle et visage, effets corps/engin, changements
dynamiques, normes de la musique, utilisation de I’espace, connexions, fautes de rythme.

“ Artistique partie A (AA) : variété des éléments corporels et a I’engin, séquences de pas de danses,
travail collectif, travail des collaborations, travail des portés.

<+ Technique corporelle et synchronisation (EB)
<+ Technique engin, collisions (EA)
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11. IMPOSE POUSSIN NIVEAU 3

Ensemble poussin niveau 3

Imposé massues (année création 2023)

Composition du contrat /12 points max

« Difficultés : 0.5 par élément validé / 6 points
(Elles doivent étre réalisées correctement par toutes les gymnastes)

e Collaboration massues bloquées par la téte puis glisser sous les jambes
e Sautillés bras en opposition a 1’horizontal

e Pivot passé 360° avec frappé au-dessus de la téte

e Appel 2 pieds - saut groupé avec circumduction des 2 bras

e Echange avec lancé d’une massue sur le plan horizontal

e Collaboration en cascade en cercle

e Echappés en demi-renversement des massues (droite, gauche puis les 2)
e 2 moulinets

e Equilibre fessier avec 3 frappés des massues au sol

e Roulade arriére avec rouler des massues au sol

e Pas chassé - Saut ciseau

e Equilibre passé sur pied plat

+ Exactitude du texte : / 6 points Moins 0.1 par faute
o Respect des éléments (corporel et engin) /2 points
e Déplacement et formation /2 points
e Respect du rapport musique / mouvement /2 points

<+ Technique corporelle et synchronisation (EB)
<+ Technigue engin, collisions (EA)
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Ensemble IMPOSE POUSSINES P3 Massues [ Main-libre
J GYMMASTES

Partie Massues ¢

Position de départ : Au milieu du praficable, alignées face 4 1

G1 : Geme semée, corps face a 1, téte face 4 3, une massue dans chagque main.
Massue tenue main droile posés sur la hanche droite

BG la long du corps 4 gauche

G2 et G3I : Geme sermé, corps face & 1, WBie face 4 3, une massue dans chagque main.
BD posa sur l'épaule gauchea de sa coéquipiéra da droite

BG la long du corps 4 gauche

Tourner la t&te face & 1 en faisant un pas du PD a droite devant le PG de la coéquipiére de droite
avec 1 frappé des 2 massues sur la droite devant sol.

Idem coté gauche avec un pas du PG a gauche devant le PD de la codquipiéne et un frappé des 2
massues sur la gauche devant soi.

Ressarrer Geme samée, sur pieds plats, face & 3, pour se relrouver en colanne.

Faire une grande crcumduction des 2 bras vars larriére (bas-armigre-haul-devanl ) pour se refrouvar
avec les 2 massues posées sur les dpaules de sa coéquipiére devanl [ Massua MG sur épaule
gauche, massua MD sur épaula droite )

Bloquer la massue posée colé gauche avec 53 18le inclinéa sur la gaucha

Lachear la massus tenue MG el récupérer la massue posée sur son épaule gauchea.

G1 : se retrouve avec 2 massues MD el une massue MG

Faca a 3 : pelit saul pour s& refrouver en seconde ouverbe.

La gymnaste se baisse pour faire glisser la massue MG en amiére antre les jambes de ses
partenaires puis se redressa en pranant une massue dans chague main.

G2 : face & 3, patit saut pour se refrouver en seconde ouvarts.

Faire 3 petits frappés au dessus de |a 1&te toul en se déhanchant colé droit, gauche puis droit
toujours face a 3

3 : face & 3, petit saut pour se refrouver en seconde ouverle

Sa pancher vers lavant pour récupérer MG la massue armivant au sol et se redresser

Las 3 gymnastes ressamant ensuite les pieds Game sermés, une massue dans chaque main el s&
retournant

- Glfaceaz

- GZ2faceas

- Gifaceas

Enchainer avec 2 saulillés JG puis JD bras en oppasition devant'dermiére a I'horizontale
Patits pas an avangani avec onda du corps el grande circumduction lalérale des 2 bras an
opposition, oujours 1 massue dans chague main.

Finir face a 1

Prendre las 2 massues MD.

Faire une glissade & droile avec grande circumduction du BD au dessus de la éte, BG a 'horizontal.

Terminer par un lour sur 2 pieds el transmission des 2 massues deméns les ganoux.
Finir faca 8 1 une massus dans chague main, Game sarmaea sur 4 poinbas.

Sa mefire en fente avant (droite ou gauche ) avec grand cercle frontal des 2 bras en sens inverse.
Enchainar avec 1 pivol en passé pied pointé au niveau du genou | pivol jambe droite ou jambsa
gauche ) avec rappés des massues au dessus de la téle.

Terminer face & 1

Owwvrir en seconde ouverle sur la droite an fléchissant les genoux, toul en croisant les massues

davant le visage en montant les bras par le colé.
Redescendre les bras par la colé avec 1 petit cercle frantal des massues MD et MG vers 'aextérieur.

Programme Régional 2024/2025 — région AURA

41



Ressarrar Géme sarmaa, busle penche vers I'avant, les 2 bras tendus vers lé bas.
Plier JD et plier BD en méme tamps puis plier JG plier BG puis plier JD plier JD.

Se redresser Béme semé sur ¥ pointes, une massue toujours dans chaque main, bras le long du
COTps.

Petite course en arc de cercle en talons fesses avec pelils cerdes latéraux vers l'arriére des
massues pour inir &n cercle au cantre du praticable.
{ cf Tableau praticable)

G1face 48

G2face a4

Glface a2
Faira un appel pied droit puis saul groups avec arcumduction latéral des 2 bras wers 'arriérs.
Enchainer avec una glissade latérale sur la gaucha, wars lNexiérieur du cercle avec balancer des @
bras vers l'extérieur et un frappé des massues.

G1 G2 G3 sa tournent les unes vers les autres pour effectuer un échange d'1 massue lenu a plat
dans la main, aulre massue resta l& long du corps.

G1 lance a G2

G2 lance 4 G3

G3 lance a G4

Une fois la massue récupérée 4 une main, se diriger vers le centre du cercle en pelite course une
massue dans chague main pour 5& rapprocher de 585 codquipiénas,
Affraper les massues des ses coéquipigres MD et MG

Collabo én cascade [woir vidéo)

Gym 3 s'enroule puis gym 1 puis gym 2. Les gymnastes se retrouvent dos au cercle en tenant 2
massues dans chague main.

Lacher les 2 massues tenues MG.

Raprandra les 2 massues qui éaient tenues MO, a 2 mains loujours an tela-bécha.

GletG2Zfacea s

Glfaceay

Faira pas chassa droil en montant les bras tendus devanl soi el se ralrouver avec les massues
darrigre |a bake.

Prendre une massue dans chague main el faire glissar las bras de chagque cobé pour S& relrouver
awec une massue dans chaque main, bras a 'honzontal latéral.

Toujours dans la méme direction , faire un pas pied droit en levant le genou droit en se déhanchanl
avec onde du bras droit & droite du corps

ldem a gauchs

Terminer Game sarméa sur % pointes bras lendus le long du corps.

Faire un demi-tour sur ¥ pointes en croisant PD devant PG avec grande circumduction
frontale des 2 bras an sans inverse.

G1 G2 se retrouvent face 4 1

Glface a3

Toujours dans la méme direction :

Faire un % échappé des massues MD a 'obligue droite lout en mettant le PD en flexe a
I"abligue droile.

ldem & gauche avec un ' échappé des massues MG & 'oblique gauche en meattant le PG en
flaxe & l'obligue gauche.

Ressarrer Beme seme sur pieds plats et faire un ¥4 échappé des 2 massues en mémea temps
devani soi.
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Toutes les gymnastes Face a 2 : Avancer PD el poser genou gauche au sol en effectuant 2
moulinets des massues a l'horizontal davant sod.

S'assoir sur les fesses toujours face & 2 el faire un équilibre fessier ambes tendues, une
massue dans chague main, avec 3 pelits frappés des massues sur le sol.

Poser les massuas au sol el les faire rouler vers 'arriére toul en effectuant une roulade armére
sur I'épaula.

Toujours face a 2, sa relrouver assisa sur las genowx, récupérer las massues MO,

Faire un grand cercle latéral du BD vars I'arriégre pour poser les masswas au sol derriéra sol,
BD tendu & I'horizontal devant

- Fin de |a partie Massugs -

G1G2face 41

Giface a3
Assises sur les genoux taper avec les mains (MD MG MD) sur le sol en allant vers la droite
puis tendre JG an frappant dans les mains an I'air & droita.
Idem sur la gauche

Sa relever JD puis JG.

Faire pas chassé saul ciseau bras a I'honizontal latéral :

G1 ot G2 en direction de &8

G3 en direction de 4

Finir face a 2, Gémea serméea, sur pieds plats les bras le long du corps.

Toujours face & 2, Béme sermée, sur pieds plats, tendre BD & droite puis BG 4 gauche, téte
toujours face a 2.

Cascade en colonne G3 puis G2 puis G1
Sa tourner face & 4 avec caercle du BD puis du BG pour se retrouver jambes semi fléchies,
pieds samés, mains sur les genoux, 1&te vers le bas.

Sa redresser puis lourner en se déhanchant avec pelits cercles des mains au niveau des
hanches.
Sa retrouver en formation en ligne (cf tableau praticable) pour se taper dans les mains, Béme
sermée sur pieds plats, ganoux sami-fléchis, Face a 1:

G3 tape d'abord & droite dans les mains de G2 puis a gauche

G2 tape a gauche dans las mains de G3 puis a droite dans les mains de G1

G1 tape & droite puis 4 gauche dans les mains de G2

Faire un déboulé les bras autour de la taille pour se retrouver en formation en quinconce (cf
tableau praticabla)
Faceal:

G3 at G1 font 1 pas PD a droite puis 1 pas PG a gauche puis resserrent an Bame serrée
avec PD puis PG, mains a |a tailla.

G2 fait un pas chassé droit puis un pas chassé gauche, mains a |a taille pour sa retrouver
a nouveau alignée avec G3 et G1.

Faca a 1, las gymnastés se déhanchant en pliant les ganoux, mains a la Eille, Game sarms sur
pieds plats.
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Ensuite toujours face 4 1 :

G2 fait 1 pas PD a droite puis 1 pas PG a gauche puis ressament an 6éme samée avec
PD puis P, mains a la taille.

G3 et G1 font un pas chassé droit puis un pas chassé gauche, mains a la tille

Face a 1 : Equilibre en passa sur piads plats avec grande arcumduction des bras devanl soi.
Terminer Géme sarrée sur pieds plats.

Faire un pelit saul extension en monftant les bras tendus au dessus de la téle el en cassant las
poignets.

G3 termine le petit saut extension en descendant accroupi au sol avec JD pliée et JG
tendue sur la gaucha

G1 termine le petit saut extension en descendant accroupi avec JG pliége et JD tendue sur
la draite

G2 avance en petite course el saute enfre les jambes de GIIG1 avec mains a la taille.

Fin :
G2 fail un déboulé pendant que G3 et G1 font un tour sur les fesses pour sa retrouver an
position finala :

G2 - face 4 1, JD tendue, JG plige, les bras plies montrant du daigt ces 2 partenaires de
chaque cola.

G1 face a B, assise jambes pliées, bras pliés en montrant avec les doigls G2

G313 face a 2, assisa jambes pliées, bras pliés en montrant avec les doigls G2
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E ble IMPOSE POUSSINES P3 M ' Main-Ii}
4 GYMNASTES

*Partia Massues® :

Position de départ - Au milieu du praticable, alignées face & 1

- G1 : Beme semée, corps Tace a 1, t&te face 4 3, une massue dans chague main.

Massue tenue main droile posée sur la hanche droite

B le long du corps & gauche.

- 52, G3 et G4: Bame serréa, corps face a 1, @le face & 3, une massue dans chagque main.
BD pose sur I'épaule gauche de sa coéquipiére de droibe.

BG le long du corps a gaucha.

Tourner la lé&be face & 1 en faisant un pas du PD & droite devant le PG de la coéquipiére de droite
avec 1 frappé des 2 massues sur la droite devant soi.

Idem colé gauche avec un pas du PG & gauche devant le PD de la coéquipigre et un frappé des 2
massuas sur la gauchs devant soi.

Resserrer Beme sarmée, sur pieds plats, face a 3, pour se retrouver an colonne.

Faire une granda circumduction des 2 bras vers ['armiére [bas-ariére-haul-devant) pour s retrouver
avec les 2 massues posées sur les épaules de sa codquipiéne devant (Massue MG sur épaule
gauche, massue MD sur épaule droila)

Bloquer la massue posée colé gaucha avec sa 1Ble indinéa sur la gauche

Lacher la massue tenue MG et récupérer |la massue posée sur son épaule gauche.

G1 : se retrouve avec 2 massues MD et une massue MG

Face a 3 : palit saul pour sa retrouver an secondea ouverta.

La gymnaste se baisse pour faire glisser la massue MG en arriére entre les jambes de ses parlenaires
puis 5@ redresse en reprenant une massua dans chague main.

G2 et G3: face a 3, pelit saul pour se retrouver en seconde ouverie.

Faire 3 pelils frappés au dessus de |a t&te tout en se déhanchant colé droit, gauche puis droil.

G4 : face 4 3, petit saut pour sa refrouver en seconde ouverls

Sa pencher vers 'avant pour récupérer MG la massue arrivant au sol puis se redresser.

Las 4 gymnasies ressamant ansuile les piads Géma serméa une massue dans chague main el sa
ratowrment

- G1face a2

- G2face 4B

- GIface a4

- G4face 46

Enchainer avac 2 saulillés JG puis JD bras en opposition devanldarriéra a I'horizontala

Palits pas an avangant avec onda du corps &l grande circumduction latérale das 2 bras an opposition,
toujours 1 massue dans chaguea main.

Finir face & 1

Prendre les 2 massuas MD.

Faire une glissade 4 droite avec grande greumduction du BD au dessus da |a téte, BG & I'horizontal.
Terminer par un tour sur 2 piads al transmission des 2 massues dermana les ganoux.

Finir face & 1 une massue dans chagque main, Géme sermée sur ¥ pointes.

Se mettre en fente avant {droite ou gauche) avec grand carcle frontal des 2 bras en sens inverse.
Enchainer avac 1 pivol en passé pied pointé au niveau du genouw (pivol ambe droite ou jambe
gaucha) avec frappés des massues au dessus de |a tate.

Terminer face a 1.

Ouvrir en seconde ouverte sur la droite en fléchissant les genoux, tout en croisant les massues devant
la visage an moanlant les bras par le colé.
Redescendre les bras par le colé avec 1 petit cercle fronfal des massues MD el MG vers lextérieur.
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Resserrar Bame sarréa, busle pancha vers "avant, las 2 bras tendus vers le bas.
Plier JO et plier BD en méme temps puis plier JG plier BG puis plier JO plier JO.

Se redresser Géme sermé sur % pointes, une massue toujours dans chague main, bras le long du
COrps.

Pelite course en arc de cercle en lalons fesses avec pelits cercles laléraux vers 'amiére des massues
powr finir en cercle au centre du praticable.
(cf Tableauw praticables)

G1 face a7

GZface as

G face an

G4 face 4 3
Faire un appel pied droil puis saul groups avec circumduction lataral des 2 bras vars larriéra.
Enchainer avac une glissade latérale sur la gaucha, vers l'exdérieur du cercle avec balancer des 2
bras vers 'extérieur et un frappé des massues.

G1 et G2, G3 et G4 se tournent I'une vers 'autre  pour effectuer un échange d'1 massue tenue a plat
dans la main, 'autre massue reste le long du corps.

G1 lance 4 G2

G2 lance a4 G1

G3 lance a4 G4

G4 lance a G3

Urne fois la massue récuparés a une main, sea diriger vars le centre du cercle en pelite course una
massua dans chague main pour 58 rapprocher de ses coéquipianas.
Alfraper les massues des ses codquipiéres MD et MG

Collabo en cascade (voir widéo)

G4 s'anroule puis G3, G1 et G2. Les gymnastes sa retrouvent dos au cerce en tenant 2 massues
dans chagque main.

Lacher les 2 massues tenuas MG,

Reprendre las 2 massuas qui étaient tenues MD, a 2 mains loujours en téle-bache.

GletG2facea s

GlelGd face a T

Faire pas chasseé droil an montant les bras tendus devant soi el se refrouver avec les massuas
darriére [a léle.

Prendré uné massua dans chague main el faire glisser les bras de chague colé pour e relrouver aveac
une massue dans chagque main, bras a 'horizontal lalérale.

Toujours dans la mémea direction , faire un pas peed droil an levant le genocu droil &n se débhanchant
avec onde du bras droil 8 droite du corps

Idam a gaucha.

Terminer Game semaée, sur Vs pointes, bras lendus la long du corps.

Faire un demi-tour sur 1% pointes, en croisant PD devant PG avec grande circurnduction frontale des
2 bras en sans inversea.

G1 G2 se retrouvent face a 1

GlelGdlace a3

Toujours dans la mémea direction :

Faire un 4 échappe des massues MD a I'oblique droite tout en mettant le PD en flexe a loblique
draita.

Idam & gauche avec un ¥ échappé des massues MG 4 Noblique gauche an metlant le PG en flexe 4
loblique gawche.

Ressermar Bame sarréea, sur pieds plats et faire un ¥ échappé des 2 massues en méme temps devant
S0
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Toules las gymnastes Face 3 2 : Avancer PD el poser genou gauche au sol en effectuant 2 moulinets
das massuas a lhorizonial devant sai.

S'assoir sur les fesses loujours face & 2 et faire un éguilibra Tessier jambes lendues, une mMassue
dans chaque main, awved 3 pelils frappés des massues sur le sol.

Poser les massues au sol al les faire rouler vers l'arriére toul en effectuant une roulade arriére sur
l'épaule.

Toujours face & 2, se refrouver assise sur les ganoux, récupérer les massues MD.

Faire un grand cercle latéral du BD vers I'arréne pour poser las massueas au sol demigre soi, BD tendu
a I'horizontal devanl.

- Fin de la partie Massues -

*Partie Main-Libra * :

-G1 G2 face & 1

-G3Gdface ad
Aszzises sur les genoux taper avec les mains (MD MG MD) sur le sal en allant vers la droite puis tendre
JG en frappant dans les mains an l'air & droite.
Idem sur la gaucha

Sa ralever JO puis JG.

Faire pas chassé saul ciseau bras a I'horizantal latéral :

- G1 et G2 en direction de 8

- G3 al G4 en diredlion de 4

Finir face 4 2. 6&éme serrée, sur piads plats, les bras le long du corps.

Toujours face & 2, Bame sarrée, sur pieds plals, tendra BD & droile puis BG & gauche, t&te loujours face
a2

Cascade en colonne - G4 puis G2 puis G3 puis G1
Sa tourner face 4 4 avec cercle du BD puis du BG pour se retrouver jambes semi fléchies, pieds
SEITés, mains sur las ganoux, 1&le vers le bas.

Sa redressar et lourner en se déhanchant avec petits cercles des mains au niveau des hanches.

Sa ratrouver en formation (cf tableau praticable) pour se laper dans les mains, Géme serrée sur pieds
plats, genoux semi-féchis, Face & 1;

G3 et G1 se refrouvent alignées face 4 1

G4 et G2 se refrouvent alignées face a 1

- B3 tape d'abord & droite dans les mains de G1 puis & gauche
- G1 tape & gauche dans les mains de G3 puis A droite
- G4 tape & droile dans les mains de G2 puis a gauche
- 32 tape a gauche dans les mains de G4 puis & droita

Faire un déboulé les bras autour de la taile pour se retrouver en formation en quinconce (of lableau
praticable

Eaceal:

- G4 et G2 font 1 pas en avant PD & droite puis 1 pas PG a gauche puis 1 pas en arriégre pour
resserraer en Bame serrée avec PD puis PG, mains & |a lzille.

- G3 et G1 font un pas chassé droil puis un pas chassé gauche, mains a la taille pour se retrouver &
nouveal alignés avec G4 et G2,

Face & 1, les gymnastes sa déhanchenl en pliant les ganoux, mains a la aille, Geme serrée sur pieds
plats.
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Ensuite loujours face 81 :

G4 et G2 font un pas chassé droit puis un pas chassé gauche, mains a la taille

G3 et G1 font 1 pas en avant PD a droite puis 1 pas PG a gauche puis 1 pas arriére pour resserrar
en Bame sarée avec PO puis PG, mains a |a taille.

Face a 1 : Toules gymnasies fonl un Equilibre en passé sur pieds plals aves grande circumduction des
bras devanl sai. Tarminar Bame sarméa sur pieds plats.

Faire un |:I-E|i|! saul exiension an montant les bras tendus au dessus de la téle el en cassant les
poignets.

G4 et G2 terminant le petit saut extension en descendant accroupi au sol avec JD pliée et JG
tendue sur la gauche

G3 et G1 avancent en pelite course mains a la taille et saute par-dessus les jambes de
respeclivemnent G4 el G2 avec un saut de chal, mais loujours a la taille

Fin :
G3 et G1 font un déboulé pendant que G4 et G2 font un lour sur les fesses pour se relrouver en
position finale :

G4 ot G2 : face 4 8 | assises jambes plides, bras pliés en montrant avec les doigls respeclivemeant
G3 pour G4 et G1 pour G2

G3 et G1 se lournent face a respectivement G4 el G2, JD lendue, JG plige, les bras pliés montrant
du daoigt sa coéquipiére en la regardant
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Ensemble IMPOSE POUSSINES P3 Massues / Main-libre
S GYMNASTES

*Partie Massuas® :

Position de départ - Au milieu du praficable, alignées face 4 1

G1 : Bermne serrée, corps face a 1, &te face a 3, une massue dans chaque main.

Massue tenue main droile posée sur la hanche droite

BG le long du corps 4 gauche

G2, G3, G4 ot G5: Béme sermée, corps face 4 1, t&le face 4 3, une massue dans chaque main.
BD posé sur I'épaule gauche de sa coéquipera dea droite.

BG le long du corps a gauche

Tourner la &le face & 1 en faisant un pas du PD a droite devant le PG de la coéquipiére de
droite avec 1 frappé des 2 massues sur la droite devant soi.

ldemn colé gauche avec un pas du PG a gauche devant le PD de |la coéquipiére el un frappé
des 2 massues sur la gauche devant soi

Ressarrer Game sarmée, sur pieds plats, face a 3, pour s& relrouver an colonna.

Faire una grandea circumduction des 2 bras vars |'arréra (bas-ameére-haut-devant) pour s&
retrouver avec les 2 massues posées sur les épaules de sa coéquipiére devant (Massue MG
sur apaule gaucha, massue MD sur épaule droite)

Bloquer la massue posée colé gauche avec sa téle inclinéa sur la gauche

Lacher la massue tenue MG el récupérer la massue posée sur son épaule gauche.

G1 : se retrouve avec 2 massues MD el une massue MG

Face a 3 : pelil saul pour s& refrouver en seconde ouvarie.

La gymnasle sa baisse pour faire glisser la massue MG an arriére entre les jambes de ses
parlenairas puis 58 redressa an repranant une massue dans chaque main.

G2, G3 et G4: face & 3, pelit saul pour se retrouver en seconde ouverle.

Faire 3 petits frappés au dessus de la téte tout en se déhanchant coté droit, gauche puis droit.
G5 : face a 3, petit saut pour se retrouver en seconde ouverle

Se pencher vers I'avant pour récupérer MG la massue arrivant au sol puis se redresser.

Les 5 gymnastes resserment ensuite les peds Geme sarméa, une massuwe dans chaque main et
s& ratourneant :

Glfacea?2

G2face 4 B

Glface a3

G4 face a4 4

GSface 46

Enchainer avec 2 sautillés JG puis JD bras en opposiion damriera/davant a I'honzoniale.
Patits pas en avangant avec onde du corps el grande circumduction latérale des 2 bras an
opposition, bujours 1 massua dans chague main.

Finir face a 1
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Prendre las 2 massues MD.

Faire une glissade a droile avec grande circumduction du BD au dessus de la t8te, BG a
["horizontal.

Terminer par un tour sur 2 pieds el tfransmission des 2 massues dermiéns les ganoux.
Finir face a 1 une massue dans chague main, Géame sarréa sur 4 pointas.

Sa metire en fente avant (droite ou gauche) avec grand cercle frontal des 2 bras en sens
inversa.

Enchainer avec 1 pivol en passa pied pointéd au niveau du genou (pivol jambe droite ou jambe
gauche) avec frappés des massues au dessus de la téte.

Terminer face & 1.

Ouvrir en saconde ouverie sur la droite en fléchissant les genoux, lout en croisant les
massues devant la visage en montant les bras par la colé.

Redescendre les bras par le colé avec 1 pelit cercle frontal des massues MD et MG vers
["axtérieur.

Ressarrer Géme sarmée, busle pancheé vers I'avant, les 2 bras lendus vers le bas.
Plier JD et plier BD an méme lemps puis plier JG plier BG puis plier JD plier JD.

Sa redresser Bame serré sur ¥ pointes, une massue toujours dans chaque main, bras le long
du corps.

Patile coursa en arc de carcle en lalons fessas avac pelils cerdes latéraux vers 'améra des
massues pour finir @en carcle au cantre du praticable. (cf Tableau praticable)

G1 face a7

G2face a s

Gl face a1

G4 face a1

GSface a3
Faire un appel pied droit puis saul groupd avec carcumduction |atéral das 2 bras vers |'armara.
Enchainer avec una glissade |latérale sur la gaucha, vers lextérieur du cercle avec balancer
des
2 bras vars l'axtérieur et un frappé des massueas.

G1et G2 / G3I, G4 ot G5 se tournent les unes vers les aufres pour effectuer un échange
d'1 massue tanu a plat dans la main, 'autre massue rasie la long du corps.

G1 lance a G2

G2 lance a G1

G3 lance a G5

G5 lance a G4

G4 lance a G3

Une fois la massue récupérée a une main, se diriger vers le centre du cercle en pefile coursa
une massua dans chaque main pour s& rapprocher de sas coéquipigreas.
Aftraper les massues des ses coéquipiéres MD el MG
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Collabo en cascade (woir vidéo)

G5 s'enroule puis G4, G3, G1 et G2. Les gymnasies se retrouvent dos au cercle en lenant 2
massues dans chague main.

Lacher les 2 massues tenues MG.

Reprandra las 2 massuas qui elaient tenues MD, a 2 mains loujours an &te-béchea.

G1GZetGlface a s

Gd4etGSface a7
Faire pas chassa droit en montant les bras lendus devant sai el 5a ratrouver avec les
massues darmeara la léle.

Prendre une massue dans chaque main el faire glisser les bras de chaque cobé pour se
retrouver avec une massua dans chague main, bras a l'horizontal latérale.

Toujours dans la méme direction, faire un pas pied droil en levant le genou droit an sa
déhanchant avec onde du bras droit a droite du corps

ldem a gauche

Fairer un demi-lour sur ¥ pointes, en croisant PD devant PG avec grande circurnduction
frontale des 2 bras an sens inverse.

G1 G2 at G3 =& retrouvent face & 1
GdelGSface a 3

Toujours dans la méme direction :

Faire un % échappé des massues MD & 'oblique droite tout en meattant le PD an flexe a
I'oblique droita.

ldem & gauche avec un 4 échappé des massues MG a I'oblique gauche en mettant le PG an
flaxe & l'oblique gauche.

Ressarrer Béme sarmée, sur pieds plats el faire un % échappé des 2 massues an méme lamps
devant soi.

Toutes les gymnastes Face a 2 : Avancer PD et poser genou gauche au sol en effectuant 2
moulinets des massuas a |'horzontal devant soi.

S'assoir sur les fesses toujours face a 2 el faire un &quilibre fessier jambes tendues, une
massue dans chaque main, avec 3 pelils frappés des massues sur e sol.

Poser les massues au sol et les faire rouler vers larriégre tout en effectuant une roulade arriére
sur l'apaule.

Toujours face a 2, sa retrouver assise sur les genoux, récupérer les massuas MD.

Faire un grand cercle latéral du BD vers I'arfiére pour poser les massuas au sol dermara soi,
BD tendu a I'horizontal devant

Fin de la partie Massues -
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*Partie Main-Libre * :

G1G2elGlface a1

G4 GSfacea 3
Assises sur les genoux laper avec les mains (MD MG MD) sur le sol an allant vers la droite
puis tendre JG en frappant dans les mains en l'air 4 droite.
ldem sur la gauche

Se relever JD puis JG.

Faire pas chassé saul ciseau bras a I'horizontal latéral :
G1 et G2 en direction de 8

G3 en direction de 2

G4 et G5 an direction de 4

Fimir face a 2, bemea serréa, sur pieds plats, les bras le long du corps.

Toujours face & 2, Béme sermée, sur pieds plats, tendre BD & droite puis BG a gauche, téle
toujours face a 2.

Cascade en colonne : GS puis G2 puis G3 puis G4 puis G1
Se tourner face a 4 avec cerde du BD puis du BG pour se refrouver ambes semi fléchies,
piads saméas, mains sur les genoux, &l vers le bas.

Se redresser el lourner an se déhanchanl avec pelits cercles des mains au niveau des
hanchas.
Se retrouver en formation (cf tableau praticable) pour se taper dans les mains, Bame sarmée
sur pieds plats, genoux semi-fléchis, Face a 1:

G4 et G1 se refrouvent alignées face a 1

G5 G2 et G3 se retrouvent alignées face a 1

G4 tape d'abord a droite dans les mains de G1 puis & gauche

G1 tape & gauche dans les mains de G4 puis & droite

G5 tape a droile dans les mains de G2 puis a gauche

G2 tape a gauche dans les mains de G5 puis a droite dans les mais de G3
G3 tape a droile puis a gauche dans les mains de G2

Faire un déboulé les bras autour de |a taille pour se retrouver en formation en quinconce (cf
tableau praticable)
Faceal:

G5, G2 el G3 font 1 pas en avant PD & droite puis 1 pas PG a gauche puis 1 pas en
arriére pour resserrer en Béame sermée avec PD puis PG, mains a la taille.

G4 et G1 font un pas chassé droit puis un pas chassé gauche, mains a la taille pour =&
retrouver 4 nouveau alignée avec G5, G2 el G3.

Face a 1, les gymnastes se déhanchent en pliant les genocux, mains a la taille, Geme sarréa
sur pieds plats.
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Ensuite loujours face a 1 :

G5, G2 et G3 fontl un pas chassé droit puis un pas chassé gauche, mains a la taille

G4 et G1 font 1 pas en avant PD a droite puis 1 pas PG a gauche puis 1 pas amiére pour
resserrer en Géme semée avec PD puis PG, mains a la taille.

Face a 1 : Equilibre en passea sur pieds plats avec grande circumduction des bras devant soi.
Terminer Géme sermée sur pieds plals.

Faire un petit saul extension en montant les bras tendus au dessus de la léte el en cassant
les poignets.

G5 termine le palit saut extension en descendant accroupi au sol avec JD pliée et JG
tendue sur la gaucha

G3 termine le pefit saut extension en descendant accroupi au sol avec JG pliée et JD
tendue sur la droile

G2 termine accroupi au sol téte

G4 et G1 avancent en pelite course mains a la taille et saute par-dessus les jambes de
respectivement G5 et G3 avec un saul de chal, mais loujours a |a taille

Fin :
G4 et G1 font un déboulé pendant que GS, G2 et G3 font un tour sur les fesses pour se
retrouver en position finale :

G5 et G3 assises jambes pliées, bras pliés an montrant avec les doigls respectivement
G4 pour G5 el G1 pour 3

G4 at G1 se tournant face a respectivement G5 et G3, JD tendue, JG pliée, les bras pliés
montrant du doiglt sa coequipiére en la regardant

G2 termine assise jambes plides en montrant avec les doigls les juges.
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Ensemble IMPOSE POUSSINES P3 Massues [ Main-libre
6 GYMNASTES

*Partie Massues® :

Position de départ : Au milieu du praticable, alignées face & 1

G1 : Geme sermée, corps face a 1, 1&le face a 3, une massue dans chague main.

Massue l&snue main droile posés sur la hanche droile

BG le long du corps a gauche

G2, G3, G4, G5 ot GB&: Géme serrée, corps face & 1, téte face & 3, une massue dans chaque main.
BD posé sur I'épaule gauche de sa coéquipiéna da droibe.

BG le long du corps a gauche

Tourner la 1&te face 4 1 en faisant un pas du PD a droite devant le PG de la coéquipiére de droite
avac 1 frappé des 2 massuwas sur la droite devant soi.

Idem coté gauche avec un pas du PG a gauche devant le PD de la coéquipiéna et un frappé des 2
massues sur la gauchs devant soi

Ressarrer Game sarmée, sur pieds plats, face 4 3. pour se refrouver an colonne.

Faire una granda circumduclion des 2 bras vars l'armére |bas-armigra-haul-devant) pour s&
retrouver avec les 2 massues posées sur les épaules de sa coéquipiére devant (Massue MG sur
égpaule gauche, massua MD swur épaule droils)

Bloguer la massue posasa colé gauchea avec 53 tele inclinéa sur la gaucha

Lacher la massue tenue MG el récupérer la massue posée sur son épaule gauche.

G1 : se retrouve avec Z massues MD et une massue MG

Face a 3 : palit saul pour s& relrouver en saconda ouverle.

La gymnaste se baisse pour faire glisser la massue MG en amiére entre les jambes de ses
parlenaires puis sa redresse en repranant une massue dans chague main.

G2, G3, G4 ot G5: face a 3, petit saut pour se retrouver en seconde ouverie.

Faire 3 petits frappés au dessus de |a téte tout en se déhanchant colé droit, gauche puis droit.
GE : face & 3, petil saut pour se refrouver en seconde ouverte

Sea pancher vers l'avant pour récupérer MG la massue armivant au sol puis se redresser.

Las 5 gymnastes ressamant ensuile a5 pieds Géme serrése, una massue dans chague main al sa
retournant :

G1face a2

G2 face a8

G3face a3

Gd4face a7

GSface a5

G6 face a6

Enchainer avec 2 saulillés JG puis JO bras en opposilion davanlt/damiera a I'horizontale.
Patits pas an avancant avec onde du corps el grande circumduction latérale das 2 bras an
cpposition, ioujours 1 massue dans chagues main.

Finir faca a 1

Prendre las 2 massuas MD.

Faire une glissade a droile avec grande circumduction du BD au dessus de la téte, BG a
I'herizontal.

Terminer par un bour sur 2 pieds el ransmission des 2 massues deméne les ganoux.

Finir face a 1 una massue dans chague main, Bame saraea sur ¥ poinbas.



Se metire en fente avant (droite ou gauche) avec grand cerdle frontal des 2 bras en sens inverse.
Enchainer avec 1 pivol en passé pisd pointé au niveau du genou (pivol jambe droite ou jambe
gauche ) avec frappés des massues au dessus de la téle.

Terminer face 4 1.

Ouvrir en seconde ouverte sur la droite en fléchissant les genoux, tout en croisant les massues
devant le visage en montant les bras par le colté.

Redescendre les bras par le coté avec 1 petit cercle frontal des massues MD et MG vers
["extariewur.

Ressarrer Géme samaea, buste pencheé vers I'avant, las 2 bras tendus vers le bas.
Plier JD et plier BD en méme lemps puis plier JG plier BG puis plier JD plier JD.

Sa redresser Béame serré sur ¥ pointes, une massue toujours dans chague main, bras le long du
COTps.

Petite course en arc de cercle en talons fesses avec pelits cercles latéraux vers I'arriére des
massues pour finir @n cercle au centre du praticable. (cf Tableau praticable)

G1 face a6

G2face as

Glface a8

G4 face a 4

G5 face a 1

G6 face a 2
Faire un appel pied droit puis saul groupsd avec circumduction |atéral das 2 bras vars armérna.
Enchainer avec une glissade latérale sur la gaucha, wvers lNextérieur du cercle avec balancer des
2 bras vars |'axtérieur el un frappé des massueas.

G1,G2 et G4 /| G3I, G5 ot G6 s tournent les unes vers les autres pour effectuer un échange d'1
massue lenu a plal dans la main, 'autre massue rasie & long du corps.

G1 lance a G2

G2 lance a2 G4

G4 lance a G1

G3 lance a GB

G6 lance a G5

G5 lance a G3

Une fois la massue récupérée & une main, se diriger vers le centre du cercle en pefite course une
massue dans chague main pour se rapprochar de s&s codquipiéras.
Alfraper les massues des ses coéquipiéres MD et MG

Collabo en cascade (voir vidéo)

GE s'enroule puis G5, G3, G1, G2 el G4 Les gymnasies se retrouvent dos au cerdle en tenant 2
massues dans chague main.

Lacher les 2 massues tenues MG.

Reprandra l&s 2 massuas qui éaient tenues MDD, & 2 mains loujours an l&le-bécha.

G1G2elG3Iface a s
G4 G5 el GE face &7

Faire pas chassé droit en montant les bras tendus devant soi el se refrouver avac les massuas 55
darriére |a tate.



Prendre une massue dans chaque main el faire glisser les bras de chaque coté pour s
retrouver avec une massue dans chague main, bras a Norizontal latérale.

Toujours dans la méme direction, faire un pas pied droit en levant la genou droit en sa
déhanchant avec onde du bras droit a droile du corps

ldem a gauche

Faire un demi-iour sur ¥ pointes, an croisant PD devant PG avec grande circumduction
frontale des 2 bras an sens inverse.

- G1 G2 et G3 sa retrouvent face & 1
- G4AGS el GEface a3

Toujours dans |la méme direction :

Faire un % échappé des massues MD & l'oblique droite tout an mattant le PD an flaxe &
I'oblique droile.

Idem & gauche avec un 4 échappé des massues MG a 'oblique gauche en mettant le PG
en flexe a 'oblique gauche.

Ressarrer Bame samee sur pieds plats el faire un ¥ échappé des 2 massues an mémea
temps devant soi.

Toutes les gymnastes Face a 2 : Avancer PD et poser genou gauche au sol en effectuant
2 moulinals des massues a I'horzontal devant soi.

S'assoir sur les fesses toujours face a 2 et faire un équilibre fessier jambes tendues, une
massue dans chague main, avec 3 pelits frappés des massues sur le sol.

Poser les massues au sol al les faire rouler vers larriére tout en effectuant une roulade
arriére sur l'epaule.

Toujours face a 2, s relrouver assise sur les genoux, récupérer las massues MD.

Faire un grand cercle latéral du BD vers I'arfiére pour poser les massues au sol derriara soi,

BD tendu a I'horizontal devant.

Programme Régional 2024/2025 — région AURA

56



*Partie Main-Libre *

G1 G2 el G3 face a1

G4 G5l GBface a3
Assises sur les genoux taper avec les mains (MD MG MD) sur le sol en allant vers la droite
puis tendre JG en frappant dans les mains en I'air & droite.
ldem sur la gauche

Se relever JD puis JG.

Faire pas chassé saul ciseau bras a I'horizontal latéral -

G1 et G2 el G3 en direction de 8

G4 et G5 et GB en direction de 4

G4 et G1 se croisent.

Finir face a4 2, Géme serréa, sur pieds plats, les bras le long du corps, en formant 2 colonnes
G3 G2 (54 alignées an colonne face a 2

G6 G5 (531 alignées an colonne face 8 2

Toujours face & 2, Béme semée, sur pieds plats, tendre BD a droite puis BG & gauche, téle
toujours face a 2.

Cascade simultanement des 2 colonnas :
Se tourner face & 4 avec cerdle du BD puis du BG pour se& retrouver jambes semi fléchies,
pieds samas, mains sur les genoux, 1&ta vers le bas.

Se redresser et lourner en se déhanchant avec petits cercles des mains au niveau des
hanches.
Se retrouver an formation (cf tableau praticable) pour se taper dans les mains, Bame serrée
sur pieds plats, genoux semi-fléchis, Face a 1:

G3, G2 el G4 se refrouvent alignées face 3 1

G6 G5 et G1 se refrouvent alignées face a 1

G3 tape d'abord & gauche dans les mains de G2 puis a droite

G2 tape a droile dans les mains de G3 puis a gauche dans les mains de G4
G4 tape d'abord & gauche puis a droite dans les mains de G2

G6 tape 4 gauche dans les mains de G5 puis a droite

G5 tape A droile dans les mains de GB puis a gauche dans les mains de G1
G1 tape 4 gauche puis a droite dans les mains de G5

Faire un déboulé les bras autour de la taille pour se retrouver en formation en quinconce (cf
tableau praticable)

G3, G4 et G5 sont alignés face 4 1

G2, G6 et G1 sont alignés face & 1

Faceal:

G2, GB et G1 font un pas en avant PD a droite puis 1 pas PG a gauche puis 1 pas an
arriére pour resserrer en Béme serée avec PD puis PG, mains a la taille.

G3, G4 et G5 font un pas chassé droit puis un pas chassé gauche, mains & la taille pour
se refrouver a nouveau alignée avec G5, G2 et G3.

~ -~ -~



Face a 1, las gymnastes se déhanchent &n pliant les genoux, mains a la taille, Bame sarréaa
sur pieds plats.

Ensuite loujours facea 1 :
G2, G6 et G1 font un pas chassé droit puis un pas chassé gauche, mains a la taille
G3, G4 et G5 font un pas en avant PD a droite puis 1 pas PG a gauche puis 1 pas
arriére pour resserrer en Bame sarréa avec PD puis PG, mains a la taille.

Face a 1 : Equilibre en passa sur pieds plals avec grande circumduction des bras davant soi.
Terminer Géame sarmée sur pieds plats.

Faire un pelit saut extension an montant les bras tendus au dessus de la lale el en cassant
les poigneds.
G2, G6 ot G1 termine le palit saut extension en descendant accroupi au sol avec JG pliée
at JD tendua sur la droite
G3, G4 ot G5 avancent en petite course mains & la taille el saute par-dessus les jambes de
respectivement G2, GB et G1 avec un saut de chat, mais toujours & la taille

Fin :

G3, G4 et G1 font un déboulé pendant que G2, GB et G1 font un tour sur les fesses pour se
refrouver en position finale :
G2, GB ot G1 assises ambes pliées, bras pliés an montrant avec le doigl respectivement
G3 pour G2, G4 pour GB et G5 pour G1.
G3, G4 G1 se tournent face & respectivement G2, G& et G1, JD tendue, JG plide, les
bras pliés montrant du doigt sa coéquipiére en la regardant
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12. LA COMMISSION REGIONALE
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Camille
Responsable competitionlyonnais@gmail.com 07.87.75.25.75
DEMARE
Héléne ) )
Co-responsable helene.deiber@gmail.com 06.47.69.81.96 o
DEIBER S
Anne Sophie o _ 3,
Responsable Juges annesophie-imbert@hotmail.fr 06 81 57 83 86 a.
IMBERT S
g
Bérénice Responsable plateau ) o . =
) Berenice.peignier.op@gmail.com o
PEGNIER technique s
Agathe ) ]
Membre active agathe.grspesd@gmail.com 06.63.68.30.21
PINARD
Fabienne Responsable secrétariat et
P ) Edelweiss.presidente.grs@hotmail.com 06.50.17.12.28
VENDOLA mateériel
Karyn PERCET | Responsable des récompenses Percet.karyn@gmail.com 07.54.82.04.10
Chantal _
Responsable musiques Gardette.chantal62@yahoo.fr
GARDETTE
Nodmi Responsable communication
oémie
avec comité et réseaux portalnoemie4@gmail.com 06.28.38.47.35
PORTAL )
sociaux
Delphine Responsable formations
P P o delph.fayette@gmail.com 06.80.75.71.60
FAYETTE monitrice
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