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Cycle 2022-2024 –
Version finale –

Septem
bre 2021

Les figurines des grilles d’élém
ents

et les textes
ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 

difficulté.  En fonction des m
orphologies et des techniques utilisées,des variations de form

e sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de m

anière significative la nature et les principes biom
écaniquesde l’élém

ent.

Tous les élém
ents de m

aintien (ou leur position finale pour les élém
ents en 

m
ouvem

ent) doivent être m
aintenus 2 secondes.

Positions en appui sur les m
ains (diverses form

es d’équerres, crocodile et ATR): 
m

ains posées à plat sur le sol.

Elévation de jam
bes en position assise (C4, C5): m

ains posées à plat sur le sol, en 
avant de la ligne des hanches.

                    

Equerre «
boule

» (F5): réalisation sans contact des orteils, chevilles ou genoux avec 
le sol.

Etablissem
ent en poirier (E3, F3) à l’équerre (H5,J6) à l’ATR (J3): réalisation sans 

aucune im
pulsion des jam

bes.
Etablissem

ent à l’équerre écartée (H5,J5, J6): réalisation sans appui des pieds ou 
des fesses sur le sol avant la fin de l’élém

ent.

Elém
ents en renversem

ent (D4, F4): réalisation sans autre appui au sol que les 
m

ains et les avant-bras.

Elém
ent en renversem

ent sur la poitrine (E4): réalisation possible bras tendus ou 
fléchis.

Elém
ents en «

i» (H1): pied et m
ains posés au sol;

                                 (I1): pas d’appui des m
ainssur le sol.

Elém
ents en planche crocodile (F6, G6): réalisation avec l’appui du ventre sur un 

seul coude.

Gym
nastique Acrobatique -FédéralA et B

Élém
ents Individuels: M

aintien
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Cycle 2022-2024 –
Version finale –

Septem
bre 2021

Les figurines des grilles d’élém
ents

et les textes
ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 

difficulté.  En fonction des m
orphologies et des techniques utilisées,des variations de form

e sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de m

anière significative la nature et les principes biom
écaniques de l’élém

ent.

Elém
ent pied-tête (A3): réalisation jam

bes serrées ou écartées latéralem
ent.

           

  
Elém

ent grand écart antéro-postérieur (F1) et élém
ent glisser

au
grand écart 

antéro-postérieur (G1) doivent être réalisés sans contact des m
ains au sol.  

           
Elém

ent grand écart facial (H1): position des bras libre, possibilité de poserune 
m

ain au sol au m
axim

um
. 

Elém
ents de souplesse avec arrivée en grand écartantéro-postérieur(H3, H4, I4, 

I5, J6)ou en grand écart facial (I3, J4, J5) peuvent être réalisés avec une pose de(s)
m

ain(s) au sol pendant le passage au grand-écart. Le placem
ent des bras à l’arrivée 

est libre.
Elém

ent souplesse arrière avec arrivée en grand écart facial(I3): réalisation
du 

grand écart facial indifférem
m

ent dans la m
êm

e orientation que la position de 
départ ou avec ¼ de rotation longitudinale.

Elém
ents souplesse avant au grand écart facial (J4, J5): réalisation du grand écart 

facial avec ¼ de rotation longitudinale par rapport à l’orientation du départ.

Elém
ents en souplesse

arrière (G3, H3, I3) en souplesse avant (G4, H4, I4, I5, J4, 
J5) tic-tac (F3), ATR-pont d’une jam

be (E4) et Valdez (I6, J6): réalisation avec 
passage par l’ATR jam

bes serrées ou écartées. 

Elém
ents tic-tac (F3) souplesse

arrière
(G3) souplesse arrière valse 360° (J3) 

Valdez (I6): après le passage par l’ATR, retourlibre.

Elém
ents avec pont une jam

be (C2, E2, E3,E4,F3,F6, H6): jam
be d’appui fléchie 

ou tendue.
Elém

ents
tic-tac (F3)descente en pont (E3, E4):position en pont sur un pied, 

jam
be libre

fléchie ou tendue.

Elém
ents avec établissem

ent en pont
(D3, D4) : départ et/ou arrivée en pont 

avec les pieds serrés ou écartés latéralem
ent.

Elém
ents Healy (F2, I2, J2): réalisation autorisée avec diverses positions 

d’arrivée au sol: siège, appui dorsal avec une ou deux jam
bes.

ATR valse
180° ou 360° à la position ferm

eture
m

arquée, m
ains au sol(G2, H2): 

rotation
longitudinale

com
plétée avant d’aborder le retour au sol jam

bes serrées 
et tendues. 

Gym
nastique Acrobatique –

FédéralA et B
Élém

ents Individuels: Souplesse
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Cycle 2022-2024 –
Version finale –

Septem
bre 2021

Les figurines des grilles d’élém
ents

et les textes
ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 

difficulté.  En fonction des m
orphologies et des techniques utilisées,des variations de form

e sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de m

anière significative la nature et les principes biom
écaniques de l’élém

ent.

Départs à genoux (A1, B1, D1, E1, F2): réalisation pointes de pieds tendues, 
sans im

pulsion des orteils au sol.

Elém
ents se term

inant par une roulade avantgroupée (A2, B5, C2, D1
bis, D6, 

E1
bis, H6): redressem

ent sans pose des m
ains au sol.Pendant la phase de 

roulade, les m
ains peuventattraper les tibias.

Elém
ents avec ATR puis roulade avant(C2,D1

bis,E1
bis, E2, F2): pendant la 

roulade, les bras peuvent être fléchis ou tendus.

Elém
entsavec alternative fente ou roulade avant (D1, E1): ne pas préciser sur 

carte de com
pétition.

Elém
ents avec une roulade arrière (B3, D3, G3): réalisation bras fléchis ou 

tendus.
Elém

entroulade arrière piquée
à l’ATR

(G3): après le passage par l’ATR, retour 
libre.

Elém
ent saut de m

ains(I6): arrivée directem
ent à la position fente à genou.

            

    

Sym
bole  

: Prise d’élan obligatoire
(course, sursaut, …

)
Absence de flèche

: prise d’élan libre ou départ arrêté.
-

Elém
ent flip arrière

(I2 I3 I4): réalisation possible du départ arrêté 
ou depuis un élém

ent préparatoire (ex
: roue pied-pied).

Elém
ent

rondade
D4

: départ obligatoirem
ent

arrêté en fente et rondade 
bloquée à la station debout. 

Elém
ents term

inant par une rondade (E4, F3, G4, H4, H5)et élém
ent rondade 

flip arrière (J4): ils doivent être suivis d’une chandelle, départ et réception 
debout sur 2 pieds. 

Les chandelles 180° (F4) et carpé écarté (F5) doivent débuter et se term
iner 

debout sur 2 pieds.

Elém
ents saut de m

ains (G5, H5, J5) flip avant (J6) flip arrière (I4, J4): ils 
doivent se term

iner à la position debout sur 2 pieds.

Elém
ents com

posés de plusieurs sous-élém
ents (B5,C5,F3,G4,H4,H5,J4,J5): 

réalisation sans interruption
ni pas supplém

entaire entre les com
posants.Les 

deux sous-élém
ents doivent conserver la m

êm
e direction.

Gym
nastique Acrobatique –

FédéralA et B
Élém

ents Individuels: Agilité/Tum
bling


