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NOM : Prénom : 
Club : Date du test : 
 ELEMENTS TEXTE NOTE 

 
 

Saut de lapin - Roulade avant 
- impulsion jambes au départ liaison sans arrêt 
- rouler dos rond 
- menton poitrine  
- remonter sans les mains 

 

 
 

Rotation arrière 
- menton poitrine et dos rond jusqu'à la position finale 
- genoux serrés 
- rotation sans poussée des jambes 
- arrivée sur les pieds avant de lâcher 

 

 
 

Rotation arrière, rotation avant 
- rotations sans toucher les anneaux 
- rotation lente 
- menton sur la poitrine 
- rotation avant avec impulsion jambes 

 

 

 

Départ sur banc course puis saut avec ¼ de tour 
- retard des bras dans le trampoline 
- sauter bras verticaux 
- saut corps gainé 
- réception stabilisée 

 

 

 

Impulsion jambes et bras alternatives(roues) 
- départ fente avant bras aux oreilles 
- bras tendus 
- tête droite (pas en extension) 
- jambes tendues 

 

 
 

Placement du dos par dessus bancs 
- tête rentrée dès le départ des pieds 
- bras tendus 
- bassin au dessus de la ligne des épaules 
- passer par dessus les bancs sans toucher 

 

 
 

 Impulsion jambes et bras simultanés 
- réaliser l’exercice sans arrêt 
- bras tendus  
- bassin au dessus de la ligne des épaules à la 

pose des mains 
- jambes serrées 

 

 
 

Antépulsion en sortie filée 
- légère impulsion des jambes 
- passer par dessus obstacle (30 cm maxi) 
- antépulsion complète avant de lâcher 
- réception stabilisée  

 

 
 

Rétropulsion aux barres parallèles 
- flexion puis extension des jambes pour avancer 
- bras tendus à la fin de l’extension  
- sortir bassin dégagé au niveau des coudes 
- aller d’un bout à l’autre de la barre 

 

  
cheval sans arçons – pour les 

filles même exercice à la poutre 

Rotation giratoire 
- effectuer tout l’exercice bras tendus 
- effectuer tout l’exercice jambes tendues 
- engager et dégager la jbs sans que le pied touche 
- terminer à l’appui bras et jambes tendus dos rond 
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même exercice à la poutre 

Rotation giratoire 
- effectuer tous l’exercice bras tendus 
- effectuer tous l’exercice jambes tendues 
- engager et dégager la jbs sans que le pied touche 
- terminer à l’appui bras et jambes tendus dos rond 
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Maintien en fermeture les jambes écartées 
- mains sur la même ligne que les genoux 
- buste vers l’avant mains posées à plat 
- jambes tendues 
- maintien 3’’ 

 

 

 

Equerre jambes groupées en suspension 
- genoux au niveau de la poitrine  
- bas du dos rond 
- alignement bras buste tête droite 
- maintien 3’’ 

 

 

 

Chandelle avec aide des mains au bassin 
- alignement buste jambes à la verticale 
- jambes tendues 
- maintien 3’’ 

 

 
 

Maintien en traction 3 secondes 
- traction menton au dessus de la barre 
- dos rond 
- jambes tendues 
- maintien 3’’ 

 

 

 

Ecrasement facial 
- ventre, poitrine et menton collés au sol 
- dos plat 
- jambes tendues 
- genoux et pointes dirigés vers le haut 
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NOM : Prénom : 
Club : Date du test : 
 ELEMENTS TEXTE NOTE 

 
 

Roulade avant départ en contre haut 
- glisser sur le ventre jambes serrées et tendues 
- rouler dos rond 
- menton poitrine 
- remonter sans les mains 

 

 

 

Rotation arrière en suspension cochon pendu 
- départ mains en avant de la barre 
- épaules au dessus des mains 
- enlever les jambes dynamiques (recherche 

courbette)  
- retour sur les pieds en fermeture jambes tendues  

 

 
 

 Rotation arrière – roulade avant (possibilité de f aire 
que sur une seule barre) 

- rotation arrière menton poitrine  et sans toucher 
la barre avec les jambes 

- lâcher les barres après  la pose des pieds  
- roulade avant dos rond menton poitrine 
- remonter sans les mains 

 

 
 

Rotation longitudinale 
- tourner 1 fois sur un bras une fois sur l’autre 
- effectuer la rotation les jambes devants 
- jambes tendues et serrées 
- tête droite durant tous l’exercice 

 

 

 

Roue départ sur banc ou poutre basse 
- maintien de l'alignement bras/tronc 
- réalisation dynamique de la roue 
- écart de jambes maximale pendant la roue 
- retour bras verticaux 

 

 
 

Placement du dos jambes tendues par dessus banc 
- tête rentrée dès le départ des pieds 
- bras tendus 
- poussée complète des jambes 
- passer par dessus le banc sans toucher 

 

 
 

plinth à 80 cm 

Impulsions jambes et bras simultanés et roulade ava nt  
- retard des bras dans le trampoline 
- jambes tendues dans le trampoline 
- bassin au dessus de la ligne des épaules à la 

pose des mains 
- liaison saut et roulade sans arrêt  

 

 
 

Antépulsion 
- monter à l’appui bras tendus 
- prise d’élan en tendant les bras dos rond et 

épaules en avant 
- retour à la barre et repousser sans arrêt 
- réception stabilisée 

 

 
 

Rétropulsion  
- monter bras tendus 
- appui dos rond  
- menton poitrine 
- terminer en appui bras tendus dos rond 

 

 
 

Rotation giratoire 
- effectuer l’exercice jambes serrés 
- le bras d’appui tendu 
- tête droite regard devant 
- réception loin du cheval 
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Arabesque poutre basse maintien 3 secondes 
- jambe d’appui tendue pied à plat 
- jambe arrière tendue 
- bras horizontaux 

- maintien 3’’ 
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Equerre jambes écartées 3 secondes 
- jambes tendues 
- jambes au niveau des coudes 
- pieds au dessus des genoux 
- maintien 3’’ 

 

 
 

Maintien en équerre 3 secondes 
- jambes tendues à l’horizontale 
- tête droite 
- bassin en rétroversion 
- maintien 3’’ 

 

 

 

Chandelle bras en rétropulsion 3 secondes 
- alignement buste jambes à la verticale 
- jambes tendues 
- maintien 3’’ 

 

 

 

Maintien en traction 3 secondes 
- menton au dessus de la barre 
- tête droite 
- maintien 3’’ 
- jambes tendues et serrées 

 

 
 

Pont  
- bras et jambes tendues 
- poussée des jambes pieds plats(pas sur les pointes) 
- épaules en avant des mains (ouverture maxi bras 

tronc) 
- tête droite  
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NOM : Prénom : 
Club : Date du test : 
 ELEMENTS TEXTE NOTE 

 
 

ATR roulade avant 
- ATR corps aligné et tonique, tête droite 
- roulade dos rond 
- genoux et pieds serrés 
- se relever sans les mains 

 

 
 

Roulade arrière bras et jbs tendues 
- bras tendus et mains rentrées face à face 
- tête dans le prolongement du dos 
- rotation rapide sans rupture de rythme 
- réception debout sur les pieds 

 

 
 

Monter en renversement puis rotation arrière 
- traction complète des 2 bras 
- dos rond tête rentrée 
- lâcher et poser les 2 mains ensemble 
- contrôler la rotation arrière 

 

 
 

Fente ATR tomber dos + rotation longitudinale 

- passage par l’ATR en alignement 
- tomber dos en gainage 
- rotation bras au oreilles sans toucher le sol avec 

les mains et les pieds 
- jambes serrées et tendues 

 

 
 

Roue 
- maintien de l'alignement bras/tronc/jambes 
- réalisation dynamique de la roue 
- écart de jambes maximale pendant la roue 
- réalisation jambes et bras sur une même ligne 

 

  
possibilité de le faire sur 
champignon avec arçons 

Placement du dos 
- monter en placement sans toucher le cheval 

avant la pose des pieds 
- bras tendus 
- dos rond menton sur poitrine 
- réception à la station debout 

 

 
 

Saut groupé  
- retard des bras dans le trampoline 
- impulsion bras à la pose de mains 
- franchir sans poser les pieds 
- réception stabilisée 

 

 
 

Sortie filée par dessus obstacle (80 cm) 
- monter vers l’appui bras tendus 
- rotation bras tendus 
- menton sur poitrine 
- ouverture maximale de l’angle bras tronc avant de 

lacher 

 

 
 

Rétropulsion (piston) 
- monter bras tendus 
- appui dos rond  
- menton poitrine 
- terminer en appui 

 

 
 
GAM  

Rotation giratoire (1/2 cercle ) 
- effectuer l’exercice jambes tendues et serrées 
- bras d’appui tendu 
- devant appui dorsal en gainage  
- ¼ de tour bras tendus  

 

 
GAF 

2 détournés, sur ½ pointes, 
dans le même sens en 
restant sur ½ pointe 

2 détournés, sur ½ pointes 
- jambes tendues tout au long de l’exercice 
- ½ pointes tout au long de l’exercice 

- continuité dans l’enchaînement 
- buste droit tout au long de l’exercice 
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Equerre jambes écartées au sol maintien 3 secondes 
- jambes tendues 
- jambes au niveau des coudes 
- pieds au dessus des genoux 
- maintien 3’’ 

 

 
 

Maintien en fermeture 3’’ jambes tendues puis 
descente lente 

- fermeture complète (les pieds touchent la barre) 
- tête rentrée  
- descente lente 
- jambes tendues  

 

 
 

Maintien en chandelle à la poutre 3 secondes 
- alignement buste jambes à la verticale 
- jambes tendues 
- maintien 3’’ 

 

 

 

Monter en traction puis maintien 3 secondes 
- montée dynamique 
- menton au dessus de la barre 
- tête droite 
- maintien 3’’ 

 

 
 

Grand écart antéro-postérieur  jambe au choix 
- jambes tendues buste droit 
- jambe avant : pointe droite dans l’alignement de la 

jambe 
- jambe arrière : genoux face au sol tous les orteils 

touche le sol 
- si le grand écart ne touche pas totalement – 2 points 
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