Elément SORTIE RONDADE
N o s
Agres Requis Minimum Gainage, courbette N° Fiche
q Tenir sur les bras tendus
Modé¢le Technique Actuel (Seuls les textes font foi)
Phase 1 Consignes Evaluation
Prise d’élan : Oui | Non | Déduction si :
‘Sursaut long et rasant, ouverture des bras aux oreilles Sursaut vers le haut ou manque
par balancé de I’arri¢re vers 1’oblique haute, provoquant | + Ipt - Ipt | d’alignement bras / tronc / jambes
undéséquilibreavant pendantlesursaut
L Maintien de I’alignement bras/tronc/jambe, regard vers + Int Int Fermeture bras/tronc/jambe ou téte en
Jesmains PUL TP Jextension
\ Fente avant jambes tendues, orteils vers 1’avant avec Flexion de la jambe avant ou
. . 2 +2pts | -2pts | fermeture bras /tronc ou tronc /
alignement de la jambe arri¢re avec le tronc et les bras .
jambes
Phase 2 Consignes Evaluation
Y tour : Oui | Non |Déduction si :
‘Bascule du corps vers I'avant par abaissement du buste, | | | T T
. - ) . Fermeture bras /tronc ou tronc /
battement de la jambe arriére et poussée de la jambe +2pts | -2pts ‘ambes
avant:passageenplanche O
. . . Fermeture bras/tronc/jambe ou téte en
Maintien de I’alignement, regard vers les mains + 1pt - Ipt .
extension . ______
1/4 tour au dernier moment avant la pose des mains + 1pt - Ipt | Pas de passage par la planche
Phase 3 Consignes Evaluation
Pose des mains : Oui | Non |Déductionsi:
"""""" Pose des mains simultanée ou
Pose des mains alternatives en bout de poutre par s
r . +2pts | -2pts | enroulement de I’épaule pour
ouverture de 1’épaule du sens de rotation b
enclencher larotation . __
1% main perpendiculaire a I’axe et 2°™ main rentrée, . .
. , + -
doigts vers ledépart Pt | - fpt | Mauvais placementdes mains
Maintien de I’alignement bras/tronc/jambe + 1pt - Ipt fermeture bras /tronc ou tronc /
jambes
Consignes Evaluation
Passage a la verticale : Oui | Non | Déduction si :
‘Corps en courbe concave arriére (retard des pieds, corps | | | | | Fermeture bras /tronc outronc/
enextension) P P Jjambes
Rassemblement des jambes a la verticale lors du Rassemblement des jambes aprés la
+2pts | -2pts .
changementdecoutbe | " | 7 | verticale .
Impulsion compléte des bras tendus lors du changement + Ipt - 1Ipt | Flexion des bras lors de I'impulsion
de courbe (courbette)
Consignes Evaluation
Réception : Oui | Non |Déduction si :
5 Redressement du corps aligné + Ipt - Ipt FerAmetrureJambes / trone ou corps
O N O AN I b relache .
. L o . Retour sur pointes de pieds ou
+ - - .
Réception jambes féchics, poimtes tlons . 2P | 2P | flexion desjambes.
b N Bras écartés sur le coté, téte droite, dos droit + 1pt - Ipt (EOI'pS relache? bras aux oreilles ou
téte en extension

Total de I’évaluation |

| TOTAL |
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