PROGRAMME

MINI- ENCHAINEMENT
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PRECISIONS

Saut :
DECOMPOSITION DE LA NOTE Quelque soit I'age de la gym :
- utilisation autorisé du tremplin devant le trampoline
CONTRAT MAXIMUM - Simple ou double tremplin
Difficulté 0,6 Saut par impulsion saut droit (arrivé debout sur la pile de tapis) :
- Trampoline = Note de départ 7,5 points
Exécution 6 - Trampo-tremp = Note de départ 8,0 points

- Tremplin = Note de départ 8,5 points
Exigences spécifiques 4
Lune plat dos :
TOTAL 10,6 - Trampoline = Note de départ 9,5 points
- Trampo-tremp = Note de départ 10 points

., - Tremplin = Note de départ 10,5 points
DIFFICULTE 0,6 points maximum

Z s - . Barres :
El.efn,ents d.'ffe""?n,ts choisis e.n 0'1\ I’ES « Enchainement de 2 balancés en Bl »
Possibilite de faire 1 element gymnique a 0,2 - Départ tremplin simple ou au sol autorisé

- Jambes fléchis autorisé
- . . Sortie : Lacher la barre de la suspension. Cette élément n’existe pas dans
EXECUTION 6 points maximum la brochure et n’aura pas de valeur. Il permettra de terminer
Nombre d’éléments du niveau, | enqhalpement. La pénalité «Enchainement sans sortie » ne sera donc pas
PP 2 3 4 5 6 appliquée.
differents et reconnus
Sol :
Note de départ d’exécution 1 2 3 4 5 6 Lamusiquen’estpas obligatoire

Poutre : la hauteur de la poutre sera de 1 métre.

EXIGENCE SPECIFIQUE 4 fois 0,1

BARRES POUTRE SOL
- 1entrée - 1 entrée - 1 saut
- 1 éléments de la famille des élans et 1 de la iz
. . - 1 saut = 1 SA de 2 éléments
famille des rotations " . P .
L1z - s . = 1 élément de la famille des renversement = 1 élément de la famille des renversement
= 1 élément de la famille des venir a 'appui R e N . ..
= 1 sortie = 1 élément a 0,1 point minimum

= Barre inférieur uniquement : Enchainement
de 2 balancés en Bl

Catégorie mini-enchainement 2023/2024

MINI-POUSSINES 2017-2016-2015 6/8 ans
POUSSINES 2017-2016-2015-2014-2013 6/10 ans
BENJAMINES 2017-2016-2015-2014-2013 et avant 6 ans et +

Les équipes de mini-enchainements, présentées uniquement a la région, devront étre engagées
par mail a la commission 1 mois avant la compétition.

Les mini-enchainements seront soumis a la regle suivante pour les Montées/Descentes :
. Il est interdit de redescendre en parcours

. Les gyms ayant totalisées en individuels plus de 85% des points lors de la saison
2022-2023 sont dans I’obligation de monter au minimum en niveau 8.



4 - De la station faciale, mains BI, s’établir a I'appui facial
par renversement arriére
(mains en pronation)

37 - Venir a I'appui BS bras tendus
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5 - Sauter a I'appui Bl bras tendus
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61 - Prise d'élan corps aligné a 45° sous I'horizontale de la barre 62 - De I'appui facial Bl ou BS, passage d'1 jambe latéralement par coupé 63 - Du siege dorsal Bl ou BS, 1/2 tour (180°) a I'appui facial

pour arriver au siége latéral écarté avec déplacement latéral autour du bras d'appui
65 - Départ de I'appui facial BS s'abaisser entre les barres a la suspension
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64 - Du siege latéral écarté Bl ou BS, dégager la jambe par-dessus la barre
pour arriver & I'appui facial (avec ou sans changement de face)

86 - Rotation avant contrdlée, de I'appui faciale a la BS,
arrivée au siége, avec pose des pieds Bl ou a la suspension
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87 - 1/2 tour (180°) a la suspension




113 - Balancé avant en dessous de 45° (N8 et N7 uniquement) 109 - Balancé arriére avec pose des pieds sur Bl ou pieds serrés sous la barre
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1 - De la station faciale, sauter a I'appui tendu et sans arrét, 2 - De la station faciale latérale, sauter & I'appui manuel et pédestre 3 - De la station faciale en bout de poutre, sauter a cheval
passer 1 jambe tendue latéralement et par 1/4 de tour (90°) jambes groupées ou tendues écartées pour arriver au siége écart
s'établir au siége transversal
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73 - 1/2 tour (180°) sur 2 pieds et 1/2 pointes 74 - 1/2 tour (180°) accroupi, sur 2 pieds et 1/2 pointes

76 - 1/2 tour (180°) sur 1 jambe et sur 1/2 pointes, position
de la jambe libre indifférente

146 - De la fente avant, venir a I'ATR 1 jambe a la verticale, retour libre
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37 - Appel 2 pieds, saut en progression avant, réception 2 pieds

38 - Soubresaut sans ou avec changement de pieds, réception 2 pieds
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40 - Saut appel 1 pied et réception méme pied en écartant la jambe libre
(cabriole)

44 - Saut groupé appel des 2 pieds
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45 - Saut de chat en avant

46 - Soubresaut avec double changement de pieds, réception 2 pieds

97 - Equilibre fessier avec ou sans pose de mains en arriére,
jambes tendues serrées ou écartées tenu 2"
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98 - Station sur 1 jambe, jambe d'appui tendue, tenue 2"

100 - Planche faciale, jambe d'appui tendue ou fléchie, jambe libre
aI'horizontale tenue 2"

101 - Station sur 1 jambe, jambe libre tendue dans la main
tenue 2 (Y)
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102 - Position couchée dorsale libre, position du buste au bout
ou latéralement par rapport a la poutre tenue 2"

103 - Chandelle tenue 2", corps aligné départ libre, retour libre

193 - En bout de poutre, appel 2 pieds, saut vertical

et réception a la station debout
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104 - Equerre écartée jambes tendues tenue 2"

a la station
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194 - En bout de poutre, appel 2 pieds, saut groupé et réception
bout

.,




=(E

1 - 1/2 tour (180°) sur 2 pieds et 1/2 pointes m
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- Tour enveloppé (360°)

sur 2 pieds et sur 1/2 pointes sans arrét
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4 - 1/2 tour (180°) sur 1 jambe et sur 1/2 pointes,
position de la jambe libre indifférente
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SAUTS GYMNIQUES

m 26 - Soubresaut sans ou avec changement de pieds, réception 2 pieds

27 - Saut de chat en avant

=5, (simple ou double changement de pieds ou avec 1/2 tour) 0
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0,1] 28 - Saut groupé (jambes serrées) appel des 2 pieds 10,1] 29 - Cabriole. Saut appel 1 pied et réception méme pied
M }/ en écartant la jambe libre
@ 32 - cabriole avec demi-tour (jambes tendues et retour a I'arabesque) m 33 - Saut ciseaux en avant avec les jambes tendues
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34 - Saut avec 1 tour en I'air (360°) appel des 2 pieds
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0,2] 35 - Saut de Cosaque appel d'1 pied
V\/ Saut groupé 1 jambe tendue & Ihorizontale en avant appel d'1 pied
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36 - Saut de chat en avant avec 1/2 tour (180°)
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Conception-illustrations wwwacrostiche.com
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m 121 - Départ accroupi ou a genoux, placement de dos, retour libre m 122 - Départ en fente, venir a I'ATR passagé ou ATR 1 jambe,
VM 2\1 | retour libre
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m 121 - Départ accroupi ou a genoux, placement de dos, retour libre m 122 - Départ en fente, venir a I'ATR passagé ou ATR 1 jambe,

retour libre
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73 - Grand écart anté-postérieur
tenu 2“
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74 - Ecrasement facial jambes écartées
tenu 2"
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77 - Départ libre, s'établir en pont jambes serrées
et tendues tenu 2", retour libre
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78 - Grand écart facial
tenu 2“

146 - Roue : renversement latéral sans envol arrivée 1 ou 2 pieds
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147 - Roue 1 bras. Renversement latéral sans envol avec appui sur 1 bras
départ et arrivée libre




Saut par impulsion saut droit puis fente ATR plat dos (sans envol)

Lune tombée plat dos

SAUT Appel trampoline Appel tremplin
Saut par impulsion saut droit 95
puis fente ATR plat dos (sans envol) '
Lune plat dos (1m) 9,5 10,5




