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| CREONS LE MOUVEMENT
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/@COMPETF”ONS DE PROXIMITE GAF

CAP NV saUT

NOTE DE DEPART
DESSIN / SYMBOLE DESCRIPTION
Trampo-tremp*
}l ; ‘ﬁ é Saut droit 9

h i! g Saut groupé 10
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Sauter bras tendus pour arriver a \'appui facial sur Bl

VAS
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Renversement arriére du balancé

COMPETITIONS DE PROXIMITE GAF

BARRES

f e
T
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De la suspension, demi tour (180°) ou tour (360°),
nombre libre de changements de prises

rh s

De Uappui Bl ou BS, engager 1 jambe entre les bras
pour arriver a lappui cavalier

Ayd o

Tour d’appui arriére groupé ou tendu

ff

Sortie filée sans rotation longitudinale sous toutes ses
formes (pieds barre jambes serrées ou écartées, ou
de 'appui) Bl ou BS

W4

Avec un tremplin, sauter a la suspension BS

' 2 sec
———

Equerre maintenue 2 sec jambes a 'horizontale

—

S
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Monter debout sur BI un pied aprés lautre - pour
attraper la BS

Tk

De lappui cavalier BI ou BS, Y tour en changeant les
prises et dégager la jambe par dessus la barre

“\ =]¢

De la suspension Bl ou BS, lacher la barre et réception
ala station debout

\?‘R

De lasuspension, renversement arriére jambes fléchies,
toucher la barre avec les pointes de pieds, retour a la

S

Oscillation 1 jambe avec crochet de jambe aussi en
entrée (comptabilisé 1 seule fois)

&f

De |"appui, passage d’une jambe sur le coté, pour
arriver a lappui cavalier aussi par coupé Bl ou BS

T

Prise délan sous ['horizontale jambes tendues et
serrées aussi en sortie (comptabilisé 1 seule fois)

CTg\ pd

Prise délan sous (horizontale, jambes tendues et serrées,
aussi dans le mouvement (comptabilisé 1 seule fois)

L
Oscillation 1 jambe avec crochet de jambe aussi dans
le mouvement (comptabilisé 1 seule fois)

suspension

e "appui Bl ou BS, rotation AV, descente contrlée
sous toutes ses formes § jusqua la suspension
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Renversement arriere du lancé de jambe




ENTREES

COMPETITIONS DE PROXIMITE GAF

POUTRE 1/2

GYMNIQUES

De la station faciale latérale, sauter a l'appui, passage
d’une ]ambe tendue sur le c6té pour s'établir au siege

Saut groupé genoux a lhorizontale

Saut vertical en position transversale, aussi en progression

De la station faciale en bout de poutre, sauter a
(appui manuel pour s'établir au siege

Y pivot, position de la jambe libre au choix

[\

Cabriole avec réception jambe libre maintenue 2 seca

enavant
_rf;u§ ! § 1

Saut vertical avec changement de jambe

Entrée sur le cdté de la poutre, impulsion 1 jambe,
arrivée accroupi 1 pied apres ['autre (avec ou sans
appui de lamain)

Planche ou arabesque maintenue 2 sec. jambe libre a
l'oblique basse minimum

Battements D - G ou inversement, a loblique avant
basse minimum

l'oblique basse minimum

Wﬁ

Saut de chat genoux a l'horizontale

ARRIERE

Chandelle corps groupé, carpé, maintenue 2 sec,
départ et retour libres

ATR passagé sous toutes ses formes (a la verticale)

SORTIES

Sortie rondade

Chandelle corps tendu maintenue 2 secondes

A3A A

Fente avant, renversement avant jusqu a pose des
mains, ]ambe arriere aumoins a thorizontale avec ou
sans poussée de la jambe d’appui

Sortie en bout de poutre par impulsion 2 pieds, saut
vertical et réception a la station debout

S

Départ accroupi, placement du dos sous toutes ses
formes




COMPETITIONS DE PROXIMITE GAF

GAF
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SOL 1/2

ACROBATIQUES

ARRIERE

Roue sous toutes ses formes, départ et retour a
lappui pédestre

b y
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Souplesse avant départ et retour a appui pédestre
ou ATR pont avant retour a appui pédestre

Souplesse arriére départ et retour a lappui pédestre
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Placement du dos sous toutes ses formes

»

Chandelle corps groupé, carpé ou tendu maintenue
2 sec, départ et retour libres, position des bras libre

ATR roulade avant, départ et retour a lappui pédestre

e

ATR marqué (passage ala verticale) sous toutes ses
formes retour en fente

aual

Roulade arriére sous toutes ses formes, départ et
retour a lappui pédestre

——
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ATR ¥ valse, jambes tendues serrées

Rpa]

Roulade avant sous toutes ses formes, départ et retour
alappui pédestre (jambes serrées ou écartées...)

L
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Delaposition pont, retour en fente par 'ATR antéro-
postérieur (siponttenu 2", validation de 2 éléments)

Tic tac, départ et retour a l'appui pédestre




COMPETITIONS DE PROXIMITE GAF

GAF
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SOUPLESSE MAINTIEN
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Grand écart antéro-postérieur écart 180°sans appui
des mains au sol maintenu 2 sec

Planche ou arabesque maintenue 2 sec, jambe libre a

l'oblique basse minimum

SOL 2/2

GYMNIQUES

SAUTS

\
% pivot + détourné (conservation du sens de

De la position allongée, s'établir en pont , jambes
serrées et tendues, maintenu 2 sec

44

Relevé sur 4 pointe au retiré maintenu 2sec

"
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Saut de chat genoux a lhorizontale

Cabriole avec réception jambe libre maintenue 2 sec
a l'oblique basse minimum

rotation)
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Y pivat, position de la jambe libre indifférente

Pied dans la main "Y" maintenu 2 sec

Ecrasement facial maintenu 2 sec
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2sec
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Pas chassés D - G ou inversement

D-G
S

Saut vertical avec changement de jambe

AT e

Battements D - G ou inversement, a loblique avant
basse minimum.

Saut sissonne écart a 180°

Assemblé
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Détourné




