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𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑓𝑖𝑛𝑎𝑙𝑒 = 𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑑𝑒 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑖𝑐𝑢𝑙𝑡é − 𝑃é𝑛𝑎𝑙𝑖𝑡é𝑠 + 𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑑’𝑒𝑥é𝑐𝑢𝑡𝑖𝑜𝑛 × 2 + 𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑎𝑟𝑡𝑖𝑠𝑡𝑖𝑞𝑢𝑒

 

𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑑𝑒 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑖𝑐𝑢𝑙𝑡é = 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑑𝑒 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑖𝑐𝑢𝑙𝑡é × 0,04

𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑑𝑒 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑖𝑐𝑢𝑙𝑡é = 𝑠𝑜𝑚𝑚𝑒 𝑑𝑒𝑠 𝑣𝑎𝑙𝑒𝑢𝑟𝑠 𝑑𝑒𝑠 é𝑙é𝑚𝑒𝑛𝑡𝑠 𝑐𝑜𝑙𝑙𝑒𝑐𝑡𝑖𝑓𝑠 +
𝑠𝑜𝑚𝑚𝑒 𝑑𝑒𝑠 𝑣𝑎𝑙𝑒𝑢𝑟𝑠 𝑑𝑒 𝑡𝑜𝑢𝑠 𝑙𝑒𝑠 é𝑙é𝑚𝑒𝑛𝑡𝑠 𝑖𝑛𝑑𝑖𝑣𝑖𝑑𝑢𝑒𝑙𝑠

𝑛𝑜𝑚𝑏𝑟𝑒 𝑑𝑒 𝑝𝑎𝑟𝑡𝑒𝑛𝑎𝑖𝑟𝑒𝑠
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𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑓𝑖𝑛𝑎𝑙𝑒 = 𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑑𝑒 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑖𝑐𝑢𝑙𝑡é − 𝑃é𝑛𝑎𝑙𝑖𝑡é𝑠 + 𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑑’𝑒𝑥é𝑐𝑢𝑡𝑖𝑜𝑛 × 2 + 𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑎𝑟𝑡𝑖𝑠𝑡𝑖𝑞𝑢𝑒

 

𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑑𝑒 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑖𝑐𝑢𝑙𝑡é = 𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑑𝑒 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑖𝑐𝑢𝑙𝑡é × 0,03

𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑑𝑒 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑖𝑐𝑢𝑙𝑡é = 𝑠𝑜𝑚𝑚𝑒 𝑑𝑒𝑠 𝑣𝑎𝑙𝑒𝑢𝑟𝑠 𝑑𝑒𝑠 é𝑙é𝑚𝑒𝑛𝑡𝑠 𝑐𝑜𝑙𝑙𝑒𝑐𝑡𝑖𝑓𝑠 +
𝑠𝑜𝑚𝑚𝑒 𝑑𝑒𝑠 𝑣𝑎𝑙𝑒𝑢𝑟𝑠 𝑑𝑒 𝑡𝑜𝑢𝑠 𝑙𝑒𝑠 é𝑙é𝑚𝑒𝑛𝑡𝑠 𝑖𝑛𝑑𝑖𝑣𝑖𝑑𝑢𝑒𝑙𝑠

𝑛𝑜𝑚𝑏𝑟𝑒 𝑑𝑒 𝑝𝑎𝑟𝑡𝑒𝑛𝑎𝑖𝑟𝑒𝑠
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http://www.ffgym.fr/
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𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑓𝑖𝑛𝑎𝑙𝑒 = 𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑑𝑒 𝑑𝑖𝑓𝑓𝑖𝑐𝑢𝑙𝑡é − 𝑃é𝑛𝑎𝑙𝑖𝑡é𝑠 + 𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑑’𝑒𝑥é𝑐𝑢𝑡𝑖𝑜𝑛 × 2 + 𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑎𝑟𝑡𝑖𝑠𝑡𝑖𝑞𝑢𝑒
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𝑇𝑜𝑡𝑎𝑙 𝑓𝑖𝑛𝑎𝑙 = 𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑑𝑢 𝑆𝑇𝐴𝑇𝐼𝑄𝑈𝐸 + 𝑁𝑜𝑡𝑒 𝑑𝑢 𝐷𝑌𝑁𝐴𝑀𝐼𝑄𝑈𝐸
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BROCHURE DES 

PROGRAMMES

GAc

ÉDITION JUIN 2017

ANNEXE 1

Grilles d'éléments imposés - Fédéral A & B



Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Tous les éléments de maintien (ou leur position finale pour les éléments en
mouvement) doivent être maintenus 2 secondes. 

 Positions en appui sur les mains (équerre, crocodile et ATR) : mains posées à plat
sur le sol. 

 Equerre assise (C3, C4) : mains posées à plat sur le sol, en avant de la ligne des
hanches. 

 Etablissement en poirier (E2, F2) à l’équerre (H3) à l’ATR (J2) : réalisation sans
aucune impulsion des jambes. 
 Etablissement à l’équerre écartée (H3, I3 et J3) : réalisation sans appui des pieds ou
des fesses sur le sol avant la fin de l’élément. 

 Eléments en renversement (D3 et F3) : réalisation sans autre appui au sol que les
mains et les avant-bras. 
 Eléments en planche crocodile (F5 et G5) : réalisation avec l’appui du ventre sur un
seul coude. 

 Eléments en « i » (H1) : pied et mains posés au sol ;
   (I1) : pas d’appui des mains sur le sol. 

Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 
Éléments Individuels : Maintien 

1

fcohen
Texte tapé à la machine



A  (V = 1) B (V = 2) C (V = 3) D (V = 4) E (V = 5) F (V = 6) G (V = 7) H (V = 8) I (V = 9) J (V = 10) 
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2 

3 

4 
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 Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 

 Eléments Individuels : Maintien Version finale  - Sept 2016 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Elément pied-tête (A2) : réalisation jambes serrées ou écartées latéralement.

 Elément grand écart antéro-postérieur (F1) et élément glisser en grand écart
antéro-postérieur (G1) doivent être réalisés sans contact des mains au sol. 

 Eléments de souplesse avec arrivée en grand écart (H3, H4, I4, J4, J5) peuvent être
réalisés avec une pose de main(s) au sol pendant le passage au grand-écart. Le 
placement des bras à l’arrivée est libre. 

 Eléments souplesses arrière (G3, H3, I3) avant (G4, H4, I4) tic-tac (F3), ATR-pont
d’une jambe (D4) et Valdez (I5, J5, J6) : réalisation avec passage par l’ATR jambes 
serrées ou écartées.  

 Eléments tic-tac (F3) souplesse (G3, G4) Valdez (I5, J6) : retour libre.

 Eléments avec pont une jambe (C2, E2, D4, E4, F3) : jambe d’appui fléchie ou
tendue. 
 Eléments tic-tac (F3) descente en pont (D4, E4) : position pont sur une jambe,
jambe libre fléchie ou tendue. 

 Eléments descente en pont  (D3, E3) : départ ou arrivée en pont avec les pieds
serrés ou écartés latéralement. 

 Eléments Healy (F2, I2, J2) : réalisation autorisée avec diverses positions d’arrivée
au sol : siège, appui dorsal avec une ou deux jambes. 

Gymnastique Acrobatique  – Fédéral A et B 
Éléments Individuels : Souplesse 
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A  (V = 1) B (V = 2) C (V = 3) D (V = 4) E (V = 5) F (V = 6) G (V = 7) H (V = 8) I (V = 9) J (V = 10) 
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 Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 

 Eléments Individuels : Souplesse Version finale  - Sept 2016 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Départs à genoux (A1, B1, D1, E1, F1, G1, G2, H2, I2) : réalisation pointes de pieds
tendues, sans impulsion des orteils au sol. 

 Eléments se terminant par une roulade avant : sans pose des mains au sol
(exception : roulades avant avec remontée jambes tendues et serrées). 
 Pendant la phase de roulade, les mains peuvent attraper les tibias, ou non.
 Eléments avec ATR puis roulade avant (C2, E1, F1, F2, G1, G2, H2, I2) : pendant la
roulade, les bras peuvent être fléchis ou tendus. 

 ATR valses 180° ou 360° (G4, I4) : rotation complétée avant d’aborder le retour au
sol. Précisions : 

- Elément ATR valse 180° (G4) : retour à la position debout sur 2 pieds avec les 
jambes tendues. 

- Elément ATR valse 360° (I4) : retour libre. 

 Eléments avec une roulade arrière (B3, C4, D3, H3, I3) : réalisation bras fléchis ou
tendus. 
 Eléments roulade arrière piquée (H3, I3) : retour libre.

 Elément C4, (roulade avant - chandelle ½ tour – roulade arrière) : réalisation sans
interruption ni pas supplémentaire entre les composants. 

 Elément saut de mains (J2) : arrivée directement à la position fente à genou.

Gymnastique Acrobatique  – Fédéral A et B 
Éléments Individuels : Agilité 
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A  (V = 1) B (V = 2) C (V = 3) D (V = 4) E (V = 5) F (V = 6) G (V = 7) H (V = 8) I (V = 9) J (V = 10) 
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 Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 

 Eléments Individuels : Agilité Version finale  - Sept 2016 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Symbole  : Prise d’élan obligatoire (course, sursaut, …) 
 Absence de flèche : prise d’élan libre ou départ arrêté.

- Elément flip arrière (I2) : réalisation possible du départ arrêté ou depuis 
un élément préparatoire (ex : roue-pied-pied). 

- Elément D1 : départ obligatoire arrêté en fente et rondade bloquée à la 
station debout. 

 Eléments avec rondade (E1, F1, G2, H1, H2) : ils doivent être suivis d’une chandelle,
départ et réception debout sur 2 pieds. 

 Eléments saut de mains (G1, I1) flip avant (J1) flip arrière (I2, J2) : ils doivent se
terminer à la position debout sur 2 pieds. 

 Les chandelles 180° (F2) et carpé écarté (F3) doivent débuter et se terminer debout
sur 2 pieds. 

 Eléments avec roulade en arrière (C3, E3) : réalisation bras fléchis ou tendus.

 Eléments composés de plusieurs sous-éléments (exemple : roue-rondade-
chandelle) : réalisation sans interruption ni pas supplémentaire entre les 
composants. 

Gymnastique Acrobatique  – Fédéral A et B 
Éléments Individuels : Tumbling 
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F  (V = 6) G (V = 7) H (V = 8) I (V = 9) J (V = 10) 

1 

2 

3 

A  (V = 1) B (V = 2) C (V = 3) D (V = 4) E (V = 5) 

1 

2 

3 

 Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 

 Eléments Individuels : Tumbling Version finale  - Sept 2016 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Eléments avec V en appui dorsal (D2, F2, G2, H2) : équivalence de forme pour les réalisations
jambes serrées ou décalées en « biche », corps aligné ou en légère extension dorsale. (Ne pas 
préciser sur la carte de compétition) 

 Eléments avec V sur un pied (G4, H5, J6) : réalisation possible avec la jambe devant (attitude)
derrière (arabesque)  jambe fléchie ou tendue. (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

 Les contacts entre partenaires doivent respecter les surfaces d’appui autorisées :

 Elément avec prise « mains jointes » (J6) : les mains doivent être l’une sur l’autre,
réalisation avec les deux mains collées côte à côte non autorisée.

 Eléments « en contrepoids » (A4, B4, C3, C4, E3) : prise aux mains ou aux avant-bras ; bras de V
et P croisés ou non (A4, B4 et C4). 

 Eléments avec V debout dans les mains de P, bras fléchis (C6, H6, I6) : Le poids de V doit être
positionné sur les mains de P (appui majoritaire sur épaules ou buste interdit / application d’une 
pénalité pour appui supplémentaire selon l’importance du contact).  

 Eléments avec V debout sur les cuisses de P (C5, D4, D5) : contact des mains de P sur V est libre.

 Elément avec P en table (B5) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement en appui au sol
ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 
DUO : Positions Variées 
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 Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 

 DUO : Positions Variées 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) I (V = 18) J (V = 20) 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

Interdit Fédéral B Interdit Fédéral A 

Version finale  - Sept 2016 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Eléments avec équerre groupée : jambes fléchies entre les bras écartés.

 Eléments avec équerre tendue : équivalence de forme pour les réalisations jambes serrées ou
jambes croisées entre les bras écartés ; ou jambes écartées mains à l’intérieur. (Ne pas préciser 
sur la carte de compétition)  

 Les contacts entre partenaires doivent respecter les surfaces d’appui autorisées:

 Eléments en prise « mains jointes » (H1, I2, I3, J4): les mains doivent être l’une sur
l’autre,  réalisation avec les deux mains collées côte à côte non autorisée.

 Eléments avec P en position assis jambes tendues (G3, H3, I3, H5) : les jambes peuvent être
librement serrées ou écartées. 

 Eléments marqués du symbole , en appui sur la tête (H5, I5) : strictement réservé aux 
porteurs masculins. 
 H5, I5 : Les deux formes d’équerre sont autorisées.

 Elément E4 : Appui sur la nuque interdit.

 Elément sur fente (F4) : V est en appui sur la jambe arrière de P et tient P avec la 2nde main.

 Eléments avec P en table (C4, D4) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement en appui
au sol ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 
DUO : Equerre 

11



 Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 

 DUO : Equerre 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 A l’ATR, équivalence de forme de corps ci-contre. (Ne pas préciser sur la carte de compétition)

 Eléments marqués du symbole , en appui sur la tête (I6, J6) : strictement réservé aux 
porteurs masculins.  
 Elément avec P assis jambes tendues (I6) : les jambes peuvent être serrées ou écartées.

 Elément ATR en force (J3) : départ pieds de V au sol ou sur le buste ou les épaules de P,
réalisation sans aucune impulsion des jambes. 

 Elément A4 : le renversement de V peut être vertical ou oblique.

 Eléments A2, B2, D2 : la recherche d’alignement bras-tronc vertical autorise un placement de
la ou des jambe(s) à l’horizontale ou à l’oblique. Contact des mains de P aux pieds, chevilles ou 
tibias/mollets. 

 Eléments avec aide de P pour réalisation de l’ATR et du renversement (B3, B4, D4, D5, F5, G4,
G5, H5) : Contact des mains de P sur V aux cuisses, au bassin ou au tronc. 

 Eléments en appui sur les pieds de P (B3, C2, C3, C4, E3) : réalisation en appui sur les pieds de
P, pas d’appui au sol. 

 Eléments marqués du symbole , en appui sur la tête (I6, J6) : strictement réservé aux 
porteurs masculins. 

 Elément avec P en table (E4) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement appuyé au
sol ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

Légende 
F – B – R 

 F = rotation avant (Front)
 B = rotation arrière (Back)
 R = rondade

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

 Eléments avec phase d’envol : obligation d’accompagnement des retours de V au sol par P
lorsque présentés comme tels dans les dessins. Contact aux bras ou haut du tronc de V sauf pour 
E5, G5, rattrape à la taille ou au bassin. 

 Elément « salto jambe de bois » (H6) : rattrape sur 1 seul bras de V acceptée.

 Eléments avec franchissement carpé écarté (A2, B2) renversement avant (C3, D3), renversement
arrière (D2, G1, H1) : réception de V debout, sur 2 pieds. 

 Eléments accompagnés (A4, B4, B5, C3, D3) ainsi que les éléments départ en roue pied-pied ou
rondade (E4, E5, F4, G4, G5, H4, J4) : départ avec ou sans élan. 

 Eléments avec départ « rigodon » (B3, E3, H3, J1, J3) : ne peuvent pas être réalisés avec P en
fente. 

 Eléments marqués du symbole  (départs et arrivées en position "crevette" ou "fourchette") : 
interdiction aux voltigeurs masculins. 

 J4 : rondade, chandelle avec ou sans phase d’envol avant le contact pour s’établir à l’appui dorsal.
Equivalence de forme décrite dans le paragraphe « positions variées » permise. 

Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Equivalence de forme pour les P en position à genoux redressé /en fente à genou pour les éléments
suivants : B4, B6, C1, C3, F2, F5, G1, G6. (Ne pas préciser sur la carte de compétition)

 Eléments avec V debout dans les mains des P, bras fléchis (G1, H1, I1) : Le poids de V doit être
positionné sur les mains des P (appui majoritaire sur épaules ou buste interdit / application d’une 
pénalité pour appui supplémentaire selon l’importance du contact).   

 Eléments avec P en table (A4, B6, H3, I3, J3) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement en
appui au sol ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

 Eléments avec partenaire debout sur cuisses (A1, B1, A3, B3, H2, I2 et J2) : contact des mains de(s) P
libre. 

 Eléments avec appui facial de V (A6, B4, B6, C3, C6, D3, E3, F2, F3, G3) : soutien de P aux pieds,
chevilles ou tibias. 

 Tous les éléments avec grand écart antéro-postérieur (D5, E5, F5, H6, I6) et tous les éléments avec
grand écart facial de V (E6, F6, G6, J6) : appuis de P aux pieds, chevilles, mollets ou tibias de V. 

 Eléments avec appui ventral de V (D4, F4, G5, H4) : Contact des mains sur P libre.

Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 
TRIO : Positions Variées 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Eléments avec équerre groupée : jambes fléchies entre les bras écartés.

 Eléments avec équerre tendue : équivalence de forme pour les réalisations jambes serrées ou jambes
croisées entre les bras écartés ; ou jambes écartées mains à l’intérieur. (Ne pas préciser sur la carte de 
compétition)   

 Equivalence de forme pour les P en position à genoux redressé /en fente à genou pour l’élément B6
(Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

 Eléments avec P est en table (B2, C2, A6) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement en appui
au sol ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

 Eléments marqués du symbole , en appui sur la tête (H3, J2) : strictement réservé aux porteurs
masculins. 

 J2 : les deux formes d’équerre sont autorisées.

 Eléments avec V en équerre sur pieds de P à genoux (H2, I2) : réalisation en appui sur les pieds de P,
pas d’appui au sol. 

 Eléments avec P côte à côte (A3, B3, C3, C4, D4, G4, H3, H4) : Le contact bras et/ou mains entre P est
autorisé. 

 Eléments sur fente (J1, J2) : V est en appui sur la jambe arrière de P et tient P avec la 2ème main.

Gymnastique Acrobatique - Fédéral A et B 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 A l’ATR, équivalence de forme de corps ci-contre. (Ne pas préciser sur la carte de compétition)

 Eléments A4, E4, G4 : le renversement de V peut être vertical ou oblique.

 Eléments E6, F3, F6, G6, H5, H6, I5 : la recherche d’alignement bras-tronc vertical autorise un
placement de la jambe tenue par P ou des jambes à l’horizontale ou à l’oblique. 

 Eléments avec P est en table (C1, H1) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement en
appui  au sol ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

 Eléments avec P sur un pied en arabesque (F5, F6, H6, I6) : réalisation possible avec la jambe
fléchie ou tendue. (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

 Eléments avec aide de P à la réalisation de l’ATR et du renversement :

 Le contact des mains de(s) P sur V peut être sur toute la partie inférieure du corps à partir
de la taille A1, B1, C1, C4, D1, E1, H1, H2 et I1.

 Le contact des mains de(s) P sur V peut être est aux cuisses, au bassin ou au tronc pour les
éléments A2, B2, B3, C2, C3, D2, D4, E2, E3, I4 et J4.

 Le contact de la ou des main(s) de P sur V peut être aux pieds, chevilles ou tibias/mollets
pour les éléments E6, F3, F5, F6, G6, H5, H6 et I5.

 Eléments en appui sur pieds de P (C5, C6) ou mains de P (J1) : pas d’appui au sol.

 Les équerres  (D3, F4, I4, J4) doivent être conformes aux descriptions données dans le chapitre
« équerre ». 

 Eléments de montée en force (H1, H2, I2) : Réalisation sans aucune impulsion jambes.
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

Légende 
F – B – R 

 F = rotation avant (Front)
 B = rotation arrière (Back)
 R = rondade

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

# 
 Eléments marqués du symbole # : positions de départ de V autorisées : ventre ou dos. (Ne pas
préciser sur la carte de compétition) 

 Eléments avec phase d’envol : obligation d’accompagnement des retours de V au sol par P
lorsque présentés comme tels sur les dessins. Contact aux bras ou haut du tronc de V. 

 Eléments franchissement groupé (A1) et renversement avant accompagné (A5) : réception de V
debout, sur 2 pieds. 

 Eléments accompagnés (A5, B6) : départ avec ou sans élan.

 Eléments avec départ « côte-côte » (H3, I3, J3) : ne peuvent pas être réalisés avec P en fente.

 Eléments (I4, J4, J5) : les 2 positions de départ sont autorisées.
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Equivalence de forme pour les P en position à genoux redressé /en fente à genou pour les éléments
suivants : C2, C4, D1, D4, E4, F2.   (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

 Elément avec V debout dans les mains de P, bras fléchis (G6) : Le poids de V doit être positionné sur les
mains de P (appui majoritaire sur épaules ou buste interdit / application d’une pénalité pour appui 
supplémentaire selon l’importance du contact). 

 Eléments avec P en table (F4, I3, J3) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement en appui au sol
ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

 Eléments avec partenaire debout sur cuisses (B5, C3, C5, D4, F3, G6, H6, J5, J6) : contact des mains
de(s) P libre. 

 Eléments avec appui facial de V (B1, B4, B5, C4, D3, D4, E3, E4, F3, F4, G4, H4, I5) : soutien de P aux
pieds, chevilles ou tibias. 
Il n’y a pas d’obligation d’horizontalité dans les postures de V. 

 Tous les éléments avec grand écart antéro-postérieur (C2, D2, F2, G2, H2) et tous les éléments avec
grand écart facial de V (D1, E1, H1, I1) : appuis de P aux pieds, chevilles, mollets ou tibias de V. 

 Eléments avec renversement (D6, E6) ou équerre (F6) : ils doivent être conformes aux textes donnés
dans les chapitres « ATR » ou « Equerre ». 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Eléments avec équerre groupée : jambes fléchies entre les bras écartés.

 Eléments avec équerre tendue : équivalence de forme pour les réalisations jambes serrées ou jambes
croisées entre les bras écartés ; ou jambes écartées mains à l’intérieur. (Ne pas préciser sur la carte de 
compétition)   

 Les contacts entre partenaires doivent respecter les surfaces d’appui autorisées:

 Elément en prise « mains jointes » (J6) : les mains doivent être l’une sur l’autre,  réalisation
avec les deux mains collées côte à côte non autorisée.

 Equivalence de forme pour les P en position à genoux redressé /en fente à genou pour les éléments
suivants : C5, F1, G1. (Ne pas préciser sur la carte de compétition)

 Eléments avec P est en table (B5, G2, H2) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement en appui
au sol ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

 Elément marqué du symbole , en appui sur la tête (I4, J4) : strictement réservé aux porteurs 
masculins. 

 J4: les deux formes d’équerre sont autorisées.

 Eléments avec P sur un pied en arabesque (D4, E4) : réalisation possible avec la jambe fléchie ou
tendue. 

 Elément avec V en équerre sur mains de P (F2) : pas d’appui au sol.

 J2 : Appui sur la nuque interdit.

 Elément avec P côte à côte (I4) : Le contact bras et/ou mains entre P est autorisé.
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Le voltigeur en position d’ATR peut présenter les formes de corps de ci-contre. (Ne pas préciser
sur la carte de compétition) 

 Eléments A4, D4, I3, J3 : le renversement de V peut être vertical ou oblique.

 Eléments B2, C2, E3, E6, F5, F6, G5, H5, I3, I5, J3 : la recherche d’alignement bras-tronc vertical
autorise un placement de la jambe tenue par P ou des jambes à l’horizontale ou à l’oblique. 

 Eléments avec aide de P à la réalisation de l’ATR et du renversement :

 Le contact des mains de(s) P sur V peut être sur toute la partie inférieure du corps à partir
de la taille A1, B1,  B3, C1, C3, D1, E1, E2, G1, H1, H5, I1.

 Le contact des mains de(s) P sur V peut être est aux cuisses, au bassin ou au tronc pour les
éléments C5, E3, E4, E5, F4, G4, H4.

 Le contact de la ou des main(s) de P sur V peut être aux pieds, chevilles ou tibias/mollets
pour les éléments B2, C2, D3, E6, F5, F6, G5, H5, I3, I5, J3.

 Eléments en appui sur pieds de P (B2, D3, G2): pas d’appui au sol.

 Eléments avec P sur un pied en arabesque (D3, I3, J3) : réalisation possible avec la jambe fléchie
ou tendue. (Ne pas préciser sur la carte de compétition) 

 Les équerres  (H3, J2) doivent être conformes aux descriptions données dans le chapitre
« équerre ». 

 Eléments avec partenaire debout sur cuisses (A1, B1, B3, C1, C3, F5, G5, H5, I5, J5) : contact des
mains de(s) P libre. 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

Légende 
F – B – R 

    F = rotation avant (Front) 
    B = rotation arrière (Back) 
    R = rondade 

 Eléments marqués du symbole  : changement obligatoire d’un des porteurs pendant la 
phase aérienne de V. 

#  Eléments marqués du symbole # : positions de départ de V autorisées : ventre ou dos. (Ne pas

préciser sur la carte de compétition) 

 Eléments avec phase d’envol : obligation d’accompagnement des retours de V au sol par P lorsque
présentés comme tels sur les dessins. Contact aux bras ou haut du tronc de V. 

 Eléments accompagnés (B3, C3) : départ avec ou sans élan.

 Eléments avec départ « rigodon » (G4, G5) et « côte-côte » (H5, I5, J5) : ne peuvent pas être réalisés
avec P en fente. 

 Elément départ V en ATR (H3, I3, I4) : P bras fléchis mains à hauteur de leur taille ou de leurs
épaules. 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Tous les éléments de maintien (ou leur position finale pour les éléments en
mouvement) doivent être maintenus 2 secondes.

 Positions en appui sur les mains (équerre, crocodile et ATR) : mains posées à plat
sur le sol.

 Établissement en poirier (B2, C2) à l’ATR (G2, H2, H3, H4) : réalisation sans aucune
impulsion des jambes.

 Établissement à l’équerre écartée (E3, F3 et G3) : réalisation sans appui des pieds
ou des fesses sur le sol avant la fin de l’élément.

 Éléments en renversement (A3 et C3) : réalisation sans autre appui au sol que les
mains et les avant-bras.

 Éléments en planche crocodile (C5, D5 (et par nature G5)) : réalisation avec l’appui
du ventre sur un seul coude.

 Eléments en « i »
(E1) : pied et mains posés à plat au sol. 
(F1) : pas d’appui des mains sur le sol. 
(H1) : aucun appui / contact des mains autorisé 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Elément grand écart antéro-postérieur (C1 et H1) et élément glissé en grand
écart antéro-postérieur (D1) doivent être réalisés sans contact des mains au
sol.

 Eléments de souplesse avec arrivée en grand écart (E2, E3, F2, F3, G1, G5,
H2) peuvent être réalisés avec une pose de main(s) au sol pendant le passage
au grand-écart. Le placement des bras à l’arrivée est libre.

 Eléments souplesses arrière (D3, E3, F3, G3) avant (D2, E2, F2, G2, H2) tic-
tac (C3), ATR-pont d’une jambe (A2) et Valdez (F5, G5, G6, H5) : réalisation
avec passage par l’ATR jambes serrées ou écartées.

 Eléments tic-tac (C3), souplesse (D2, D3, G2, G3) et Valdez (F5, G6, H5) :
retour libre.

 Eléments avec pont une jambe (A2, B2, B4, C3) : jambe d’appui fléchie ou
tendue.

 Eléments tic-tac (C3) descente en pont une jambe (A2, B2) : position pont
sur une jambe avec la jambe libre fléchie ou tendue.

 Eléments descente en pont  (A3, B3) : départ ou arrivée en pont avec les
pieds serrés ou écartés latéralement.

 Eléments Healy (C4, F4, G4, H4) : réalisation autorisée avec diverses
positions d’arrivée au sol : siège, appui dorsal avec une ou deux jambes.

 Eléments avec « coupé grand écart » (F6 et H6) : passage par l’ATR jambes
serrées ou écartées. Passage autorisé entre les bras ou avec un bras soulevé.

Gymnastique Acrobatique - Nationale B 
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 Eléments Individuels : Souplesse 

A  (V = 1) B (V = 2) C (V = 3) D (V = 4) E (V = 5) F (V = 6) G (V = 7) H (V = 8) 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Départs à genoux (A1, B1, C1, D1, D2, E2, F2, H1) : réalisation pointes de pieds
tendues, sans impulsion des orteils au sol.

 Eléments se terminant par une roulade avant : sans pose des mains au sol
(exception : roulades avant avec remontée jambes tendues et serrées).

 Pendant la phase de roulade, les mains peuvent attraper les tibias, ou non.
 Eléments avec ATR puis roulade avant (B1, C1, C2, D1, D2, E2, F2, G3, H1) : pendant

la roulade, les bras peuvent être fléchis ou tendus.

 ATR valses 180° ou 360°: rotation complétée avant d’aborder le retour au sol (D4,
F4, H3) ou la roulade avant (G3). Précisions :
- Elément ATR valse 180° (D4) : retour à la position debout sur 2 pieds avec les

jambes tendues. 
- Elément ATR valse 360° (F4, H3) : retour libre. 

 Eléments avec une roulade arrière (A3, E3, F3, G3, H3) : réalisation bras fléchis ou
tendus.

 Eléments roulade arrière piquée (E3, F3) : retour libre.

 Elément saut de mains (G2) : arrivée directement à la position fente à genou.
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Symbole  : Prise d’élan obligatoire (course, sursaut, …) 
 Absence de flèche : prise d’élan libre ou départ arrêté.

- Eléments flip arrière (F3) et salto arrière (G4) : réalisation possible du 
départ arrêté ou depuis un élément préparatoire (ex : roue-pied-pied). 

 Double trait (Elément A1) : départ obligatoire arrêté en fente et rondade bloquée
à la station debout.

 Eléments avec rondade (B1, C1, D2, E1, E2) : ils doivent être suivis d’une
chandelle, départ et réception debout sur 2 pieds.

 Eléments saut de mains (D1, E1, F1) flip avant (G1, H1) flip arrière (F3, G3,
H3) saltos (G4, H2, H4, H5) : ils doivent se terminer à la position debout sur 2
pieds.

 Les chandelles 180° (C2) et carpé écarté (C5) doivent débuter et se terminer
debout sur 2 pieds.

 Elément avec roulade en arrière (B5) : réalisation bras fléchis ou tendus.

 Eléments composés de plusieurs sous-éléments (exemple : roue-rondade-
chandelle) : réalisation sans interruption ni pas supplémentaire entre les
composants.

 Elément E1 : A la réception du saut de mains 2 pieds, enchaînement avec le
sursaut rondade chandelle.

Gymnastique Acrobatique - Nationale B 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Les contacts entre partenaires doivent respecter les surfaces d’appui autorisées :

 Elément avec prise « mains jointes » (A2, B2, C6, D2, E5, E6) : les mains doivent être l’une
sur l’autre, réalisation avec les deux mains collées côte à côte non autorisée.

 Eléments avec V debout dans les mains de P, bras fléchis (B4, C3, C4, D4) : Le poids de V doit
être positionné sur les mains de P (appui majoritaire sur épaules ou buste interdit /
application d’une pénalité pour appui supplémentaire selon l’importance du contact).

 Eléments avec V sur un pied (A6, C6, F6) : réalisation possible avec la jambe devant (attitude)
ou derrière (arabesque), jambe fléchie ou tendue. (Ne pas préciser sur la carte de

compétition)

 Eléments avec équerre groupée (A1) : jambes fléchies entre les bras écartés.

 Eléments avec équerre tendue : équivalence de forme pour les réalisations jambes serrées
ou jambes croisées entre les bras écartés ; ou jambes écartées mains à l’intérieur. (Ne pas
préciser sur la carte de compétition)

 A5 ; E1 ; F1 : le voltigeur peut être en appui facial ou dorsal.

 Position en appui dorsal : équivalence de forme pour les réalisations jambes serrées ou
décalées en « biche », corps aligné ou en légère extension dorsale. (Ne pas préciser sur la
carte de compétition)

 Eléments avec planche crocodile (E3, F2, G2, H2, H6) : réalisation avec l’appui du ventre sur
un seul coude.

 Equivalence de forme (A4, B2) : les éléments à genoux assis sur les talons peuvent être
réalisés assis jambes tendues

 Eléments avec P en position assis jambes tendues (A3, A4, B2, B6, G4, H3) : les jambes
peuvent être librement serrées ou écartées.

 F5, G5 : l’orientation du voltigeur est libre.

 Eléments marqués du symbole , en appui sur la tête (A3, B3, E4, F2, F4, G2, G4, H2, H4) : 
strictement réservé aux porteurs masculins.

 A3, B3, E4, F4, G2, G4, H4: Les deux formes d’équerre sont autorisées.
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 DUO : Positions Variées / Equerre 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 A l’ATR, équivalence de forme de corps ci-contre. (Ne pas préciser sur la carte de
compétition)

 Equivalence de forme (A5, C1) : les éléments à genoux assis sur les talons peuvent être
réalisés assis jambes tendues

 Eléments marqués du symbole , en appui sur la tête (C6, D6, E6, F6, G6, H6) : strictement 
réservé aux porteurs masculins.

 Elément avec P assis jambes tendues (A5, C1, C6, G6, H6) : les jambes peuvent être serrées
ou écartées.

 Elément ATR en force (D2, D3, E6, F1), réalisation sans aucune impulsion des jambes.

 Eléments avec aide de P pour réalisation de l’ATR et du renversement (A4) : Contact des
mains de P sur V aux cuisses, au bassin ou au tronc

 Eléments sur fente (B3, B4) : V est en appui sur la jambe arrière ou avant de P et tient P
avec la 2ème main.

Gymnastique Acrobatique - Nationale B 
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 DUO : ATR 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

Légende 
F – B – R 

 F = rotation avant (Front)
 B = rotation arrière (Back)
 R = rondade

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

 Eléments avec départ « rigodon » (C1 ; G5 ; H5) : ne peuvent pas être réalisés avec P en fente.

 Eléments marqués du symbole (départs et arrivées en position "crevette" ou 
"fourchette") : interdiction aux voltigeurs masculins.

 A3, B1, B3, C2, C4, C6, D3 : seuls éléments effectués sans phase d’envol.

Gymnastique Acrobatique - Nationale B 
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 DUO : Rattrapes 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

Légende 
F – B – R 

 F = rotation avant (Front)
 B = rotation arrière (Back)
 R = rondade

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

 L’ensemble des éléments doivent présenter une phase d’envol.
 Obligation d’accompagner les retours de V au sol par P lorsque présentés comme tels dans les

dessins. Contact aux bras ou haut du tronc de V.

 Elément « salto jambe de bois » (A2) : rattrape sur 1 seul bras de V acceptée.

 Eléments avec renversement arrière (A3) : réception de V debout, sur 2 pieds.

 Eléments avec départ « rigodon » (A1 ; C1 ; F1 ; G1) : ne peuvent pas être réalisés avec P en
fente.

 Eléments marqués du symbole (départs et arrivées en position "crevette" ou 
"fourchette") C4, C5 , D4, D5 : interdiction aux voltigeurs masculins.

 Elément H4 : élément en gainer = V effectue une rotation arrière avec un déplacement avant
(devant P).

Gymnastique Acrobatique - Nationale B 
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 DUO : Eléments Dynamiques / Sorties 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Eléments avec équerre groupée : jambes fléchies entre les bras écartés.

 Eléments avec équerre tendue : équivalence de forme pour les réalisations jambes serrées ou
jambes croisées entre les bras écartés ; ou jambes écartées mains à l’intérieur. (Ne pas
préciser sur la carte de compétition)

 Les contacts entre partenaires doivent respecter les surfaces d’appui autorisées :

 Elément avec prise « mains jointes » (H5, H6) : les mains doivent être l’une sur l’autre,
réalisation avec les deux mains collées côte à côte non autorisée.

 Eléments avec planche crocodile (C2, H1) : réalisation avec l’appui du ventre sur un seul coude.

 Elément avec P côte à côte (A5) : Le contact bras et/ou mains entre P est autorisé.

 Eléments avec P en table (C3, G1, H4) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement en
appui au sol ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition)

 Eléments avec partenaire debout sur cuisses (A3, B2, B3, C4, D3, G3, H3) : contact des mains
de P libre.

 Elément avec appui ventral de V (A1) : Contact des mains sur P libre.

 Tous les éléments avec grand écart antéro-postérieur (A6, B6) et l’élément avec grand écart
facial de V (C6) : appuis de P aux pieds, chevilles, mollets ou tibias de V.

 Eléments sur fente (D6, F6, G6) : V est en appui sur la jambe arrière de P et tient P avec la 2ème

main.
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 TRIO : Positions Variées / Equerre 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 A l’ATR, équivalence de forme de corps ci-contre. (Ne pas préciser sur la carte de compétition)

 Eléments A5, A6, B5 : la recherche d’alignement bras-tronc vertical autorise un placement de
la jambe tenue par P ou des jambes à l’horizontale ou à l’oblique.

 Eléments avec P en table (A1, B1, E1, H2) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement
en appui au sol ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition)

 Eléments de montée en force (A1, A2, B2, D1, E1, G1, H1, H2, H3) : Réalisation sans aucune
impulsion jambes.

 Eléments en appui sur pieds ou mains de P (A4, B4, C4) : pas d’appui au sol de la part de V

 Eléments avec croco (A4) : réalisation avec l’appui du ventre sur un seul coude.

 Eléments sur fente (B3, C3, D3, E3, F4, G3, G4, H3, H4) : V ou semi est en appui sur la jambe
arrière de P et tient P avec la 2ème main.

 Elément D3 : V ou semi  est en appui sur la jambe avant de P et tient P avec la 2ème main.

 Eléments avec aide de P à la réalisation de l’ATR et du renversement :

 Le contact des mains de(s) P sur V peut être sur toute la partie inférieure du corps à
partir de la taille A1, A2, B2.

 Le contact des mains de(s) P sur V peut être aux cuisses, au bassin ou au tronc pour
les éléments B1, B3, C3.

 Le contact de la ou des main(s) de P sur V peut être aux pieds, chevilles ou
tibias/mollets pour les éléments A5, A6, B5

 Eléments avec partenaire debout sur cuisses (A2, G1, H1) : contact des mains de(s) P libre.
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 TRIO : ATR 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

Légende 
F – B – /4 

 F = rotation avant (Front)
 B = rotation arrière (Back)
 x/4  = nombre de quarts de rotation transversale

# 
 Eléments marqués du symbole # : positions de départ de V autorisées : ventre ou dos. (Ne

pas préciser sur la carte de compétition)

 Eléments avec départ « côte-côte » (B3, C3, F3, G3, H3) : ne peuvent pas être réalisés avec
P en fente.

 Eléments (B4, C4, C5, D4, E4, G4, G5, H5) : les 2 positions de départ sont autorisées.

 Eléments de « table tournante » (A6, C6, D6, F6) : la quantité de rotation 2/4 s’effectue
dans le plan frontal (c’est-à-dire pour cet élément que le corps reste toujours à
l’horizontale) selon un axe sagittal (ou antéro postérieur), sans changement de position
des porteurs.
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 TRIO : Rattrapes 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

Légende 
F – B – /4 

 F = rotation avant (Front)
 B = rotation arrière (Back)
 x/4  = nombre de quarts de rotation transversale

 Eléments avec phase d’envol : obligation d’accompagnement des retours de V au sol par P
lorsque présentés comme tels sur les dessins. Contact aux bras ou haut du tronc de V.

 Eléments avec départ « côte-côte » (A3, E3, F3, G3) : ne peuvent pas être réalisés avec P
en fente.

 Eléments (C4, D6, G4, H4) : les 2 positions de départ sont autorisées.
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 TRIO : Eléments Dynamiques / Sorties 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Eléments avec équerre groupée : jambes fléchies entre les bras écartés.
 Eléments avec équerre tendue : équivalence de forme pour les réalisations jambes serrées ou

jambes croisées entre les bras écartés ; ou jambes écartées mains à l’intérieur. (Ne pas préciser
sur la carte de compétition)

 Eléments avec planche crocodile (E2, E3, E4, F4, F5, G5, H3, H6) : réalisation avec l’appui du
ventre sur un seul coude.

 Les contacts entre partenaires doivent respecter les surfaces d’appui autorisées :

 Elément en prise « mains jointes » (D2) : les mains doivent être l’une sur l’autre, réalisation avec
les deux mains collées côte à côte non autorisée.

 D1 : Appui sur la nuque interdit.

 H1 en appui sur les épaules. Appui sur la nuque autorisé mais strictement réservé aux porteurs
masculins.

 Elément marqué du symbole , en appui sur la tête (C4, D6, E4, F3, F4, F6, G3, G6, H3, H6) : 
strictement réservé aux porteurs masculins.

 F3, F6, G3, G6 : les deux formes d’équerre sont autorisées.

 Eléments avec P en table (A6, E3) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement en appui
au sol ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition)

 Eléments avec partenaire debout sur cuisses (A4, A5, D4, D5, F3, F6, G2, G3, G4, G6, H2, H3, H4,
H5, H6) : contact des mains de(s) P libre.

 Eléments avec appui facial de V (B2) : soutien de P aux pieds, chevilles ou tibias.
 Il n’y a pas d’obligation d’horizontalité dans la posture de V.

 Eléments avec grand écart facial de V (B5) : appuis de P aux pieds, chevilles, mollets ou tibias de
V.

Gymnastique Acrobatique - Nationale B 
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 QUATUOR : Positions Variées / Equerre 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

 Le voltigeur en position d’ATR peut présenter les formes de corps de ci-contre. (Ne pas
préciser sur la carte de compétition)

 Eléments A5, B5 : la recherche d’alignement bras-tronc vertical autorise un placement
de la jambe tenue par P ou des jambes à l’horizontale ou à l’oblique.

 Eléments avec aide de P à la réalisation de l’ATR:
 Eléments A1, B1 : Le contact des mains de(s) P sur V peut être sur toute la partie

inférieure du corps à partir de la taille.
 Eléments A3, D4, E3 : Le contact des mains de(s) P sur V peut être est aux cuisses,

au bassin ou au tronc.
 Eléments A5, B5, E5, G5, ainsi que pour l’ATR de P bleu en H6 : Le contact de la ou

des main(s) de P sur V peut être aux pieds, chevilles ou tibias/mollets.
 Eléments C5, C6, D6 : Le contact de la ou des main(s) de P sur V peut être aux épaules

ou aux bras.

 Les équerres (A4, F5, G4, H5) doivent être conformes aux descriptions données dans le
chapitre « équerre ».

 Eléments avec partenaire debout sur cuisses (A5, B5, C6, G1, G2, H1, H2, H3, H4) :
contact des mains de(s) P libre.

 Eléments marqués du symbole , en appui sur la tête (E3, H3, H4) : strictement réservé 
aux porteurs masculins.

 Elément ATR en force (E5, F5, G1, G2, G4, G5, H1, H2) : réalisation sans aucune impulsion
des jambes.

 Elément avec P en table (C5) : le bras, dessiné en pointillés, peut être librement appuyé
au sol ou levé. (Ne pas préciser sur la carte de compétition)

Gymnastique Acrobatique - Nationale B 
QUATUOR : ATR 
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 Gymnastique Acrobatique - Nationale B 

 QUATUOR : ATR 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

Version finale  - Sept 2016 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

Légende 
F – B - /4 

 F = rotation avant (Front)
 B = rotation arrière (Back)
 x/4  = nombre de quarts de rotation transversale

4 actifs  Pour TOUS les éléments, tous les partenaires doivent être actifs soit à l’impulsion soit  à

la rattrape. Les éléments réalisés en trio sont interdits.

 Eléments marqués du symbole  : changement obligatoire d’un des porteurs 
pendant la phase aérienne de V.

#  Eléments marqués du symbole # : positions de départ de V autorisées : ventre ou dos. (Ne

pas préciser sur la carte de compétition)

 Eléments avec départ « rigodon » (D3, E3, F3, F5) et « côte-côte » (A3, B3) : ne peuvent pas
être réalisés avec P en fente.

 Elément départ V en ATR (B5, C4, C5, D5, E5, G4, G5, H4) : les 2 positions de départ sont
autorisées.

Gymnastique Acrobatique - Nationale B 
QUATUOR : Rattrapes 
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 Gymnastique Acrobatique - Nationale B 

 QUATUOR : Rattrapes 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

Version finale  - Sept 2016 
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Version finale – Septembre 2016 

Les figurines des grilles d’éléments et les textes ci-dessous font foi quant à la reconnaissance de la 
difficulté.  En fonction des morphologies et des techniques utilisées, des variations de forme sont acceptées 
lorsqu’elles n’altèrent pas de manière significative la nature et les principes biomécaniques de l’élément.   

Légende 
F – B - /4 

 F = rotation avant (Front)
 B = rotation arrière (Back)
 x/4  = nombre de quarts de rotation transversale

 Eléments marqués du symbole  : changement obligatoire d’un des porteurs 
pendant la phase aérienne de V.

 Eléments avec phase d’envol : obligation d’accompagnement des retours de V au sol par P
lorsque présentés comme tels sur les dessins. Contact aux bras ou haut du tronc de V.

 Eléments avec départ « côte-côte » (B5, D5, E5, F5) : ne peuvent pas être réalisés avec P en
fente.

 Elément départ V en ATR (C6, D4, G6, H6) : les 2 positions de départ sont autorisées.

Gymnastique Acrobatique - Nationale B 
QUATUOR : Eléments Dynamiques/Sorties 
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 Gymnastique Acrobatique - Nationale B 

 QUATUOR : Eléments dynamiques / Sorties 

A  (V = 2) B (V = 4) C (V = 6) D (V = 8) E (V = 10) F (V = 12) G (V = 14) H (V = 16) 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

Version finale  - Sept 2016 
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A

A

A

Variantes autorisées dans les grilles 11- 16

Les équilibres sur les mains appartenant à la même catégorie sont désignés par la lettre correspondantà la lettre en haut des colonnes dans 

les tables de difficulté - éléments statiques.

Les équilibres sur les mains appartenant à la même catégorie sont considérés comme identique.

Le même système de catégories doit être appliqué pour les équilibres sur les mains sur 1 bras, 2 dans 1, les équerres et les équilibres sur 

les pieds. 
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LIGNE 

I

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5 Case 6

VALEUR - 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2

LIGNE 

II

Case 1 Case 2 Case 4 Case 5

VALEUR - 0,1 0,2 0,2

LIGNE 

III

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

VALEUR - - 0,1 0,2

LIGNE 

IV

VALEUR

Case 5 Case 6 Case 7

GROUPE D'AGE 11 - 16 EXERCICE STATIQUE DUO FEMININ

Case 3

0,1

0,2 0,3 0,3

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5

- 0.1 0,2 0,2 0,2

2 ELEMENTS 
LIBRES  
DIFFICULTE 
MINIMUM 1 
MAXIMUM 9

3"

3"

3"

3"3"

3"

3"3"3"

3"3"3"3"

3"3"

3"3"

3"3"3"

OU

En force

3"3"

OU

3"

En force

En force

En force
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LIGNE 

I

VALEUR

LIGNE 

II

VALEUR

LIGNE 

III

VALEUR

LIGNE 

IV

VALEUR

GROUPE D'AGE 11 - 16 EXERCICE DYNAMIQUE DUO FEMININ

Case 1 Case 2 Case 3

- 0,1 0,2

Case 1  Case 2 Case 3 Case 4

0.1 0,2 0,2 0,3

0.1 0,2 0,2 0,3

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

Case 1 Case 2 Case 3

0.2 0.2 0,3

2 ELEMENTS 
LIBRES  
DIFFICULTE 
MINIMUM 1 
MAXIMUM 14

OU 4/4 4/4

Les jambes peuvent 
être écartées ou 

serrées

Avant

OUOU

4/4

Avant

OU

4/4

4/4

Arrière
1/4

1/4 2/4 1/4
3/4

4/4

Avant

Arrière Arrière Arrière

Arrière Arrière Arrière

4



LIGNE I

Case 2 Case 3

VALEUR 0,1 0,1

LIGNE II

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5

VALEUR - 0,1 0,1 0,2 0,2

LIGNE III

VALEUR

LIGNE IV

Case 1 Case 4 Case 5

VALEUR - 0,3 0,3

0,2 0,3

GROUPE D'AGE 11 - 16 EXERCICE STATIQUE DUO MASCULIN

Case 1 Case 4

- 0,2

Case 6 Case 7

- 0,1 0,2 0,2 0,3

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5

Case 2 Case 3

0.1 0.2

2 ELEMENTS 
LIBRES  
DIFFICULTE 
MINIMUM 1 
MAXIMUM 9

OU
OU

OR

OU

OU
OU

3" 3" 3" 3"
3"

3"

3"

3" 3"
3"

3" 3"
3"

3"

3"
3"

3"3"3"

3"

3" 3"

3" 3"

En force En force
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LIGNE I

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

VALEUR 0.1 0,1 0,1 0,2

LIGNE II

VALEUR

LIGNE 

III

VALEUR

LIGNE 

IV

VALEUR

0,2

GROUPE D'AGE 11 - 16 EXERCICE DYNAMIQUE DUO MASCULIN

Case 5

0.1 0,1 0,1 0,2

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

- 0,1 0,2 0,3

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

- 0.1 0,2 0,3

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

2 ELEMENTS 
LIBRES   
DIFFICULTE 
MINIMUM 1 
MAXIMUM 14

180'

OU

OU

OU

4/4

2/4 2/4
2/4

2/42/42/4

4/4 4/4 4/4

180'

180'

180'

Arrière Arrière Arrière Arrière

Arrière

Arrière

Arrière Avant
Avant

Avant

Le soutien à la 
réception au 

sol est 

Les 
jambes
peuvent 

être 
écartées 

ou serrées
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LIGNE I

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5 Case 6 Case 7 Case 8

VALEUR - 0,1 0,1 0,2 0,2 0,3 0,3 0,3

LIGNE II

VALEUR

LIGNE III

VALEUR

LIGNE 

IV

VALEUR

GROUPE D'AGE 11 - 16 EXERCICE STATIQUE DUO MIXTE

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

- 0,1 0,1 0,2 0,3

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5

0.1 0,1 0,2 0,3

0.1 0.1 0,1 0,2 0,2

2 ELEMENTS 
LIBRES   
DIFFICULTE 
MINIMUM 1 
MAXIMUM 9

OU
OU

OU

OU OU
OU

En élan En élan

3"
3"

3" 3"

3" 3" 3" 3"

3"

3"3"3"
3"

3"

3"

3"

3"

3" 3"

3"
3"

3"
3"

3"

En force En force En force En force
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LIGNE I

VALEUR

LIGNE II

VALEUR

LIGNE III

VALEUR

LIGNE IV

VALEUR

GROUPE D'AGE 11 - 16 EXERCICE DYNAMIQUE DUO MIXTE

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

- - 0,1 0,1

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5

- 0,1 0,2 0,3 0,3

Case 1 Case 2 Case 3

0.1 0,2 0,2

- 0.1 0,1 0,2 0,2

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5

2 ELEMENTS 
LIBRES   
DIFFICULTE 
MINIMUM 1 
MAXIMUM 14

OU
OU

OU

OU3/4 3/4 5/4 5/4

4/4

4/4

4/4

180' 180'

2/4 2/42/41/4

1/4

OR

Arrière Arrière

ArrièreArrière

Arrière ou avant Arrière Arrière

Avant Avant

Avant

Avant Avant
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LIGNE I

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

VALEUR - - 0,1 0,1

LIGNE II

VALEUR

LIGNE III

VALEUR

GROUPE D'AGE 11 - 16 EXERCICE STATIQUE TRIO FEMININ

Case 5 Case 6

0,3 0,3

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

0.1 0,2 0,2 0,2 0,3

- 0,1 0,2 0,4

1 PYRAMIDE
LIBRE TENUE 
3" 
DIFFICULTE 
MINIMUM 4 
MAXIMUM 16

3" 3" 3" 3" 3"3"3"

3"

3"3"3"3"3"

OU

OUOU

OU

OU OU OU OU

La montée ou 
le 

changement 
de position 

vers l'ATR est 
libre mais ne 

doit pas 
dépasser 5v

3"
3" 3"

3"

3"3" 3"3"
3"

OUOUOUOU
OUOU

3"

En force

En force
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LIGNE I

VALEUR 0,1 0,2

LIGNE II

VALEUR

LIGNE III

VALEUR

LIGNE 

IV

VALEUR

GROUPE D'AGE 11 - 16 EXERCICE DYNAMIQUE TRIO FEMININ

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5

0.1 0,1 0,1 0,3

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

- 0,1 0,2 0,2

Case 1 Case Case 3 Case 4 Case

- 0,2 0,2 0,3

0.1 0.1 0,2 0,3 0,4

2 ELEMENTS 
LIBRES  
DIFFICULTE 
MINIMUM 1 
MAXIMUM 14

OU
OU

OU
OU OU OU OU OUOU OU OU OU

OU

360' 540' ou 720'

3/4
3/4

1/4 3/4 4/4

5/44/43/4
1/4

3/4 2/4 6/4

OU

OU

Départ Ventre OU Dos 6/44/4 Arrière

Arrière Arrière Arrière Arrière

ArrièreArrière Avant

AvantAvantAvant

Avant Avant Avant

52
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LIGNE I

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4 Case 5

VALEUR - - - - -

LIGNE II

Case

VALEUR 0.1

T1 T2 T3 T4 T5 T6 T7 T8 T9 T10

VALEUR - - - - 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1 0,2

T11 T12 T13 T14 T15 T16 T17 T18

VALEUR 0.2 0.2 0.2 0.2 0,3 0,3 0,5 0,5

0,2 0,3 0,5 0,5

GROUPE D'AGE 11 - 16 EXERCICE STATIQUE QUATUOR MASCULIN

Case 2 Case 3 Case 4 Case 5

1 PYRAMIDE 
LIBRE  
DIFFICULTE 
MINIMUM 4 
MAXIMUM 16

OU

OU
OU

3" 3" 3" 3" 3"

3"

3"

3"
3"

3"
3" 3"

En force En force

1
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LIGNE I

Case 2 Case 3

VALEUR - 0,1

LIGNE II

VALEUR

LIGNE III

VALEUR

LIGNE IV

VALEUR

GROUPE D'AGE 11 - 16 EXERCICE DYNAMIQUE QUATUOR MASCULIN

Case 1 Case 4 Case 5

- 0,1 0,2 0,2

- 0,1 0,3

Case 1 Case 2 Case 3 Case 4

Case 1 Case 

0.1 0.1 0,3

Case 3 Case 4

- 0,1 0,1 0,2

Case 1 Case 2 Case 3

2 ELEMENTS 
LIBRES 
DIFFICULTE 
MINIMUM 1 
MAXIMUM 10

180' 180'

OU

OU

OR

OU

OU

OR

Avant ou Arrière
5/4 3/4

4/43/4
360' ou 720'

2/4

2/4
2/4 2/4

2/4

Changement 
de porteur

Le soutien à la 
réception au 

sol est
obligatoire

Chandelle (saut 
extension) 
arrivée au sol

Arrière

Arrière

Arrière
Arrière

Changement 
de porteur

Changement de 
porteur

Changement 
de porteur

Changement 
de porteur

Arrière

Avant
Avant Avant2
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