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Programme Libre FFGym — Grille d’éléments — Poutre — MA]J Septembre 2016
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Renversement latéral libre 1.02 Entrée en équerre écartée 1.04 Roulade avant 1.06 Placement du dos et équerre 108 Souplesse avant 110 Equerre et ATR en force 112 Equerre, ATR et retour a 'équerre 114
: i A { § Y !\g i Hl‘ A . * o
S ' e - (2N a A A o il
5 ) U >
/Lé m n t A, = ‘Wi F & r] l .‘m ! ‘i,: |
' |
Sauter a l'appui et venir en cavalier ~ 1.02b Saut sur 1 pied 1.04b Saut au grand écart latéral 1.06b Roue 1.10b
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Franchissement groupéoucarpé ~ 1.02c ou deux pieds 1.04b outransversal 1.06b Grand jeté 1.08b
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ATR passagé jambes serrées 2.02 | ATR maintenus 2 sec. (écartouserré) 2.04 Tic-tac Souplesse avant 2.08 Saut de mains 2.10 Salto facial 2.16
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- Roue 2.04b Roue pied-pied 2.06b Roue sautée ou repoussée 2.08b Rondade 2.10b 2.16b
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8 Roulade avant (retour libre) 2.02b ATR roulade (retour libre) 2.06c Roue arabesque tenue 2 sec 2.08c Salto avant groupé départ 1jambe 212 Salto avant groupé 2.14 Salto japonais 2.16c
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Chandelle 2 sec. 3.02 Roulade arriére 3.04 Roulade arriere ATR 3.08 Salto arriére groupé 314
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8 Pont départ allongé 304 Souplesse arriere 3.06 Flip 310 Flip 2 pieds 312 ou carpé 314 Salto arriére tendu décalé 316
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Saut de chat 4.04 Saut ciseaux 4.06 Grand jeté 4.08 Cabriole demi tour 4.10 Grand jeté quart de tour 4.12 Saut changement quart 4.14 Saut changement demi 4.16
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(%] Sissonne Saut changement de jambe 4.10c
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Soubresaut 4.02b Saut groupé 4.04b Cosaque 4.06c Cosaque demi-tour 4.08b Saut cambré 4.10b Sissonne pied-téte 4.12c Cosaque tour 4.14b Mouton 4.16c
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%) Demi-tour en |'air 4.04c 4.06d Saut carpé écart 4.08c Tour en l'air 4.12d
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Demi-pivot 504 Demi-pivot et détourné 506 Pivot 508 Pivot 540° ou plus 512
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Demi-tour jambe a 180° 5.08b Tour jambe 4 180° 516
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[N Demi-tour jambe a horizontale 5.08c Tour jambe a 'horizontale 514
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Demi-tour accroupi 5.08d Tour accroupi 5.12b
AL .'4/0
- $1 k¥
T P _::/
Arabesque sur demi-pointe 2 sec. 6.04 « | » corps carpé 2 sec. 6.06 Bat. pied-téte et arabesque 2 sec. 6.08
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Rondade 7.02 Salto costal Salto avant groupé ou carpé 7.06 Salto avant groupé demi-tour 7.08 Salto avant tendu 7.10
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Saut de mains 7.02b Salto facial 7.04b Satto facial demi-tour 7.06b Vrille avant départ 1 pied 7.08b Vrille avant groupée 7.10b Vrille avant tendue 7.12
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uq Auerbach groupé en bout 7.10c Auerbach carpé en bout 7.12b
5Y-4 3%=
JAL [ N 7Vl =
AL A~ (AL ZA ASM
& &
+— 4
Salto arriere GP ou CP 7.06d Salto arriere tendu 7.08c Vrille arriére tendue 7.10d Vrille et demi arriére 7.14 Double vrille arriere 7.16




