POUSSINS. BARRES ASYMETRIQUES

3EME DEGRE - 6 PTS

3.1

3.2

3.3

3.4

Départ : A la station face a Bl et BS, mains sur Bl (1 ou 2 tremplins autorisés)

Départ de balancer

» Par appui des bras et impulsion des jbes, sauter en courbe AV, puis
revenir a la position de départ

Balancer de bascule

» Sauter a la suspension Bl jbes tendues serrées ou écartées pour
effectuer un balancer AV, (jbes serrées en fin de balancer AV), puis
balancer AR, jbes serrées ou écartées pour revenir a la station
devant Bl jbes serrées

Traction enroulé
» Par flexion des bras et impulsion des jbes jointes, amener menton
au niveau de BI, puis effectuer un renversement AR et s’établir a

I'appui facial Bl

Tour facial AR

» Elan des jbes en AV puis en AR a I'appui libre pour effectuer
un tour facial AR, retour a I'appui.

La gym descend seule de Bl
Exemple prise d’élan repoussée derriere la barre, ou rotation avant ...

Se placer a la suspension Bl, en position de chandelle renversée, en
courbe AV, épaules sous BI, Bl au niveau des cuisses, aide de I'entrai-
neur autorisée

* Chandelle renversée en courbe AV, position tenue

Se placer a la suspension BS, dos a Bl, aide de I'entraineur autorisée

» Réaliser un fouetté (courbes AV et AR dynamiques)

» Sans arrét, réaliser une fermeture des jbes tendues serrées
» Revenir en courbe AR, puis en position alignée

» Lacher la barre pour effectuer une réception stabilisée a la station
jbes mi-fléchies

0.5

Descente libre
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- Si forme incorrecte de la courbe : 0.10pt / 0.30pt

NI
P2y

- Ouverture complete du corps en fin de balancer AV

- Appui dynamique des bras en fin de balancer AR

- Mouvement continu lors de I'enroulé
- Jbes jointes

® Flexion des bras SP

- Alignement du corps du début a la fin du tour
- Téte rentrée ou droite

® Prise d’élan : c’est une élévation du corps par fouet-
té des jbes et ouverture des bras (dos rond)

® Aucune pénalité (ni pour la chute) sur cette descente
libre

0 Fouetté :
. - Si forme incorrecte des courbes : 0.10pt / 0.30pt
Fermeture :
- Pieds au niveau de la barre
© Pieds qui touchent Ia barre SP
—
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