
SAISON 2022 – 2040
Notation de 1 à 5 (possibilité du 1/2 point)

27 à 30 pts Diplôme OR
23,5 à 26,5 pts Diplôme ARGENT

18 à 22 pts Diplôme BRONZE
12 à 17,5 pts Diplôme PARTICIPATION

Version 6.0

Règlement : plus besoin de valider un parcours pour se présenter au suivant. 
Même s'ils suivent une certaine progression, chaque parcours est indépendant 
l'un de l'autre. Le gym peut donc faire entre 1 et 6 parcours. S'il fait 
l'intégralité il participe ainsi au challenge.



SAISON 2022 – 2040
Notation de 1 à 5 (possibilité du 1/2 point)



Parcours 1    2016 - 2020 5 points 4 points 3 points 2 points

1

Pose de la nuque Pose de la nuque Pose de la nuque

position boule position boule position boule roulade sur la tête

se relever sans les mains se relever avec les mains se relever jambes croisées

et avec les mains

2

roulade en boule roulade en boule roulade en boule roulade en boule

dans l'axe dans l'axe dans l'axe tout de travers

arriver debout stabilisé arriver non stabilisé arriver sur les genoux

3 pose alternative main-main-
pose alternative main-main

pose les 2 pieds ensemble croise les pieds

4

hauteur visible hauteur visible hauteur visible

jambes tendues jambes tendues jambes fléchies pas de hauteur

bras aux oreilles bras aux oreilles bras pas aux oreilles chute non pile

chute pile chute non pile chute pile

5
Mains sous les pied Doigts sous les pieds doigts touche la caisse doigts au tibia

jambes tendues jambes tendues jambes tendues jambes tendues

6 Arabesque

position droite position droite position droite position droite

jambe arrière tendue jambe arrière tendue jambe arrière fléchies jambe arrière fléchies

tenue 3’’ tenue moins de 3’’ tenue 3’’ tenue moins de 3’’

Roulade avant position 
boule sur plan incliné 

départ sur caisse hauteur 
basse 60cm avec tremplin 

double

Roulade arrière, bras et  
jambes fléchies, sur plan 

incliné haut (gros 
camenbert)

Roue autour d’un cerceau 
avec recherche : main 

main pied pied
pose alternative main-main-
pied-pied

pose le deux mains 
ensemble

Saut extension  départ sur 
caisse chute pile (hauteur 

40 cm)

Fermeture jambes tronc 
(pied sur petite caisse 
descendre le plus bas 

possible)



Parcours 2    2016 - 2020 5 points 4 points 3 points 2 points

1

Pose de la nuque Pose de la nuque Pose de la nuque

position boule position boule position boule roulade sur la tête

se relever sans les mains se relever avec les mains se relever jambes croisées

et avec les mains

2

roulade en boule roulade en boule roulade en boule roulade en boule

dans l'axe dans l'axe dans l'axe tout de travers

arriver debout stabilisé arriver non stabilisé arriver sur les genoux

3

pose main-main-pied-pied pose main-main-pied-pied pose main-main-pied-pied pose main-main-pied-pied

Alignement épaule -bassin Alignement épaule -bassin Pas d’alignement Pas d’alignement

jambes tendues jambes fléchies jambes tendues jambes fléchies

4

hauteur visible hauteur visible hauteur visible

jambes tendues jambes tendues jambes fléchies pas de hauteur

bras aux oreilles bras aux oreilles bras pas aux oreilles chute non pile

chute pile chute non pile chute pile

5
Alignement épaule bassin Alignement épaule bassin manque d’alignement manque d’alignement

Bras tendus Bras fléchis Bras tendus Bras fléchis

6

alignement vertical alignement vertical alignement vertical

chandelle éteinte
bras correct bras correct bras incorrect

Tenue 3’’ Tenue moins de  3’’ Tenue 3’’

Roulade avant position 
boule sur plan incliné départ 

sur caisse  avec tremplin 
double

Roulade arrière, bras semi-
fléchis, jambes fléchies, sur 
plan incliné tremplin double

Roue avec recherche 
alignement sur caisse 
arrivée en contrebas 

(éloigner le tremplin de la 
caisse)

Saut extension  départ sur 
caisse chute pile (hauteur 1 

m)

Recherche Placement dos 
par-dessus un banc (passage 

d'un coté à l'autre 2 fois)

Chandelle tenue 3" (position 
bras comme sur dessin)



Parcours 3    2016 - 2020 5 points 4 points 3 points 2 points

1

Pose de la nuque Pose de la nuque Pose de la nuque

position boule position boule position boule roulade sur la tête

se relever sans les mains se relever avec les mains se relever jambes croisées

et avec les mains

2

roulade en boule roulade en boule roulade en boule

dans l'axe dans l'axe dans l'axe roulade en boule

bras tendus bras légèrement fléchis bras très fléchis tout de travers

arriver debout stabilisé arriver debout stabilisé arriver debout stabilisé

3

pose main-main-pied-pied pose main-main-pied-pied pose main-main-pied-pied pose main-main-pied-pied

Alignement épaule -bassin Alignement épaule -bassin Pas d’alignement Pas d’alignement

jambes tendues jambes fléchies jambes tendues jambes fléchies

arrivée dans l’axe arrivée dans l’axe désaxé désaxé

4

recherche hauteur recherche hauteur recherche hauteur

saut de cabri
jambes tendues jambes fléchies jambes fléchies

bras aux oreilles bras aux oreilles bras aux oreilles

chute pile chute pile chute non stabilisée

5

Alignement épaule bassin Alignement épaule bassin manque d’alignement manque d’alignement

Bras tendus Bras tendus Bras tendus Bras fléchis

jambes tendues jambes fléchies jambes fléchies jambes fléchies

6

alignement en planche alignement en planche pas d’alignement pas d’alignement

Tenue 3’’ Tenue moins de 3’’ Tenue 3’’ Tenue moins de 3’’

Roulade avant position 
boule sur plan incliné 

départ sur caisse  avec 
tremplin simple

Roulade arrière, bras 
tendus, jambes fléchies, 
sur plan incliné tremplin 

double

Roue, de la fente à la fente 
sur caisse et arrivée sur 

tremplin (éloigner la caisse 
du tremplin)

Course , appel trampo et saut 
droit bras aux oreilles sur 

gros tapis  ( tremplin devant 
trampo et hauteur +20 cm 
par rapport au trampoline)

Placement dos entre 2 
bancs, jambes écarts

Planche tenue 3" (position 
bras indifférente)



Parcours 4    2016 - 2020 5 points 4 points 3 points 2 points

1

pose de la nuque pose de la nuque pose de la nuque

roulade sur la tête
jambes tendues ET jambes fléchies OU jambes fléchies

 bras tendus  bras fléchis  bras fléchis

sans aide des mains sans aide des mains sans aide des mains

2

Bras tendus Bras tendus Bras fléchis Bras fléchis

jambes tendues jambes fléchies jambes fléchies jambes fléchies

dans l’axe dans l’axe dans l’axe dans l’axe

debout stabilisé debout stabilisé debout stabilisé debout non stabilisé

3

Alignement vertical Alignement vertical Alignement non vertical Alignement non vertical

jambes tendues jambes fléchies jambes tendues jambes fléchies

dans l’axe dans l’axe Désaxé Désaxé

en fente en fente en fente Pas en en fente

5

jambes tendues jambes fléchies jambes fléchies jambes fléchies

bras aux oreilles bras non verticaux bras non verticaux bras non verticaux

corps droit (gainé) corps droit (gainé) corps droit (gainé) corps non gainé

chute pile chute pile chute non  pile chute non  pile

5 Ecrasement facial

ventre au sol ventre presque au sol dos rond dos rond

jambes tendues jambes tendues jambes tendues jambes fléchies

genoux plafond genoux plafond genoux rentrés genoux rentrés

6

corps aligné corps aligné corps non aligné corps non aligné

jambes tendues jambes tendues jambes fléchies jambes fléchies

bras tendus bras tendus bras tendus bras tendus

Tenue 3’’ Tenue moins de 3’’ Tenue 3’’ Tenue moins de 3’’

Roulade avant bras et jambes 
tendus, flexion de jbes au 
dernier moment pour se 

relever, départ en contre-bas 
d'un plan incliné (tremplin 21 

cm)

Roulade arrière bras 
tendus jambes tendues 

sur plan incliné 
tremplin double

Roue sur caisse basse 
(step ou chapeau de 

plinth) départ et arrivée 
en contre-bas dans l'axe 

de la fente à la fente

Saut droit sur 
plateforme hauteur 
1m. Tremplin plus 
mini-trampoline

ATR 1jbe sur caisse 
tenue 2s, corps aligné à 

l'ATR

Bras tendus



Parcours 5    2016 - 2020 5 points 4 points 3 points 2 points

1

pose de la nuque pose de la nuque pose de la nuque

pose de la tête
bras et jambes tendus bras ou jambes tendus bras ou jambes tendus

arrivée stabilisée arrivée stabilisée arrivée stabilisée

sans aide des mains sans aide des mains aide des mains

2

Bras tendus Bras légèrement fléchis Bras très pliés

arrivée sur les genoux
arrivée sur les pieds arrivée sur les pieds arrivée sur les pieds

dans l’axe dans l’axe dans l’axe

position stabilisée position stabilisée position stabilisée

3 Roue au sol

alignement à la verticale alignement à la verticale Pas d’alignement Pas d’alignement

jambes tendues jambes fléchies jambes tendues jambes fléchies

arrivée dans l'axe arrivée dans l'axe arrivée désaxée arrivée désaxée

en fente en fente en fente en fente

4

Saut de lapin pieds serrés Saut de lapin pieds serrés Saut de lapin pieds serrés

petit arrêt saut extension gros arrêt saut extension

arrivée stabilisé arrivée stabilisé arrivée stabilisé

5

touche le sol touche le sol ne touche pas le sol ne touche pas le sol

jambes tendues jambes fléchies jambes tendues jambes fléchies

dans l’axe dans l’axe dans l’axe pas dans l’axe

6 Jambe ATR trop trop basse
Jambe ATR à la verticale Jambe ATR à la verticale Jambe ATR non à la verticale

recherche maintien maintien trop passagé

Roulade avant bras et jambes 
tendus, flexion de jbes au 
dernier moment pour se 

relever, départ en contre-bas 
d'un plan incliné (tremplin 42 

cm)

Roulade arrière bras tendus 
et jambes fléchies sur plan 

incliné (tremplin 21 cm) 
ATTENTION dessin jbes 

faux.

Saut de lapin, saut 
extension sur plateforme et 

gros tapis hauteur 1m. 
Tremplin et mini-

trampoline. 

Saut de lapin arrivée sur les 
genoux

sans interruption saut 
extension

Grand écart antéro-
postérieur droit ou 

gauche

ATR passagé 1 jambe 
avec recherche 

maintien



Parcours 6    2016 - 2020 5 points 4 points 3 points 2 points

1

pose de la nuque pose de la nuque pose de la nuque

pose de la tête
bras et jambes tendus bras ou jambes tendus bras ou jambes tendus

arrivée stabilisée arrivée stabilisée arrivée stabilisée

sans aide des mains sans aide des mains aide des mains

2

Bras tendus Bras légèrement fléchis Bras très pliés

arrivée sur les genoux
arrivée sur les pieds arrivée sur les pieds arrivée sur les pieds

dans l’axe dans l’axe dans l’axe

position stabilisée position stabilisée position stabilisée

3 Roue pied-pied au sol

alignement à la verticale alignement à la verticale Pas d’alignement Pas d’alignement

jambes tendues jambes fléchies jambes tendues jambes fléchies

arrivée dans l'axe arrivée dans l'axe arrivée désaxée arrivée désaxée

pieds serrés pieds serrés pieds serrés

4 Se fait aider
Enroule après deux essais Enroule après deux essais

arrive en appui arrive en appui n’arrive pas en appui

5

Saut de lapin pieds serrés Saut de lapin pieds serrés Saut de lapin pieds serrés

petit arrêt saut extension gros arrêt saut extension

arrivée stabilisé arrivée stabilisé arrivée stabilisé

6  ATR  à plat
 ATR à la verticale ATR à la verticale

ATR vers la verticale
recherche maintien 1’’ maintien trop passagé

Roulade avant bras et jambes 
tendus, flexion des jambes 
juste pour se relever, au sol

Roulade arrière bras tendus 
jambes fléchies au sol.

Rotation arrière enroulé 
par-dessus barre avec 
départ pied sur caisse 

jambes fléchies

Enroule la barre du 1er 
coup

Saut de lapin, saut 
extension sur plateforme et 

gros tapis hauteur 1m. 
Tremplin double 

uniquement

Saut de lapin arrivée sur les 
genoux

sans interruption saut 
extension

ATR passagé 2 jambes 
avec recherche 

maintien 1’’
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