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Changements au programme Espoir:

La version de janvier du programme Espoir a été mise a jour avec les derniéres clarifications (1er janvier 2026). Un
sommaire de toutes les clarifications au programme est également présenté dans I’Annexe 1.

- 15 novembre 2025 (surligné en jaune)
- 1er janvier 2026 (surligné en bleu)

E: info@gymcan.org

RA Centre, 2451 Riverside Drive, Ottawa, ON K1H 7X7 WWW.GYMCAN.ORG



1. PROGRAMME ESPOIR

Le programme Espoir canadien a été congu pour favoriser le développement des jeunes athlétes qui aspirent a
concourir dans le programme HP ou dans les catégories nationales. Le programme Espoir constitue le point de
départ du parcours HP.

Le Comité du programme féminin (CPF) est responsable du contenu du programme Espoir. Des clarifications aux
régles du programme seront fournies au besoin, mais le CPF s'efforcera de diffuser l'information le 1er octobre et le
1er mars.

Toute question ou suggestion sur le programme Espoir peuvent étre adressées a Andrée Montreuil.
montreuil.andree@gmail.com.

Nous tenons a remercier Lorie Henderson pour son travail acharné et son dévouement au programme Espoir.

1.1. PHILOSOPHIE

La formation des entraineurs est de la plus haute importance et constitue la base sur laquelle nous nous sommes
appuyés. L'exécution et la technique sont au premier plan du développement de I'athléte et, par conséquent, ce sont
les principes que nous avons utilisés pour jeter les bases de I'évaluation des éléments et la construction des
exercices.

1.2. ADMISSIBILITE DES ATHLETES

Age 2025-2026
g Année de naissance
Espoir 1
Espoir 2 9-11 ans 2014-2017

Le programme Espoir comporte 2 niveaux :
e Espoir 1 — programme d’introduction aux exercices libres PCC et préparation pour Espoir 2.

e Espoir 2 — congu comme une voie directe vers le programme HP, il comprend les éléments gymniques
fondamentaux nécessaires pour faciliter une transition en douceur vers le niveau novice.

1.3. OBJECTIFS

e Fournir des connaissances aux athlétes et a leurs entraineurs.
o Les exercices/séquences fourniront aux entraineurs la direction et les bases permettant le
développement d’éléments techniquement corrects dans le futur.
o Ces ensembles d’éléments permettront le développement d’éléments plus difficiles utilisant des
techniques appropriées.
o Offrir des opportunités de compétition aux jeunes athletes.
e Suivre et encadrer les athlétes et leurs entraineurs.
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2. GENERALITES

NOTE: Si une déduction est soulignée (0.3), la déduction s’applique en entier. Ce n’est pas une déduction ‘jusqu’a”.

2.1 ECHAUFFEMENT

Echauffement général : 15 minutes

SAUT

BA PO SOL

Espoir 1 : 2 min / athléte
Espoir 2 : 2.5 min / athléte
Echauffement de groupe

) 2 min / athléte
Echauffement de groupe
Minimum 8 min, max 10 min

2.5 min / athléte 2 min / athléte
Echauffement de Echauffement individuel

groupe Peut faire 2 passages de
90 sec + 30 sec

2.2 EQUIPEMENT

Equipement
Table de saut 115 cm ou 125 cm
Varie selon le 2e envol du saut.
é Tapis * Pile de tapis (ou plateforme) : 20 cm au-dessus de la hauteur de la table de saut.
»n supplémentaires * Réception sur surface réguliére FIG : jusqu’a 40 cm (total) de tapis supplémentaires
autorisés.
Autre Le tapis pour les mains peut seulement étre utilisé pour les sauts de type Yurchenko.
0 Hauteur FIG — sans largeur maximale. Il est fortement recommandé de ne pas dépasser
© Barres 180
w2 cm.
g = : Un tremplin ou un bloc d’entrée peut étre utilisé pour I'entrée. Il peut étre placé sur
& ‘@ | Tremplins ”; A o - .
m E n’importe quelle surface. Il doit étre retiré aprés I'entrée.
§ Tapis Sous les barres : 10 ou 20 cm autorisé
supplémentaires | Pour la sortie : Obligatoire: 20 cm, jusqu’a 40 cm autorisé.
Poutre 110 cm ou 125 cm
% Tremplins Un tremplin ou un bloc d’entrée peut étre utilisé pour I'entrée. Il peut étre placé sur
o n’importe quelle surface. Il doit étre retiré aprés I'entrée.
o . :
Tapis Sous la poutre : 10 ou 20 cm permis.
supplémentaires | Sortie ;: Obligatoire 40 cm
Sol 12mx12m
Tapis de 5 cm ou de 10 cm permis : les tapis supplémentaires doivent étre placés au
e . début de la routine et peuvent étre retiré, déplacé ou laissé en place (I'objectif est qu'il y
Tapis ) . b . . , )
" . . ait un déplacement minimum des tapis et des entraineurs sur le sol pendant I'exercice). Il
supplémentaires , ; : , ) .
n’y a pas de déduction pour 'absence de marquage des tapis de coin.

2.3 PRESENCE DE L’ENTRAINEUR

SAUT

BA POUTRE SOL

sauts avec salto.

L’entraineur peut se placer a cété de
la pile de tapis. Si un saut Yurchenko
est exécuté, I'entraineur peut se
placer entre le tremplin et |a table.
Pour des raisons de sécurité, la
présence de I'entraineur sur le tapis
de réception est obligatoire pour les

L’entraineur peut approcher
la poutre (en position pour
assistance manuelle) pour
un élément spécifique,
sans déduction.
L’entraineur doit quitter
immédiatement apreés.

Si 'entraineur est sur
le praticable pendant
I'exercice (en position
pour assistance
manuelle), déduire 0.3

L'entraineur peut
étre entre les barres
pendant tout
I’'exercice, sans
déduction.
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3. PRINCIPES D’EVALUATION

3.1 METHODE D’EVALUATION

Les provinces peuvent décider du Code de pointage utilisé pour leurs compétitions.

e Code de points de développement PCC/USAG (2022-2026) — Niveau 8, (Niveau 7 pour saut avec réception sur
pile de tapis), ou

e Code de points FIG (2025-2028).

Ce document s'applique a I'une ou l'autre option. Se référer au Code de pointage utilisé pour toute information non
incluse dans le présent document.

3.2 ELEMENTS REQUIS (ER)

e Le programmes Espoir 1 et Espoir 2 sont basés sur des ensembles d'éléments requis (RE).

e Les ER doivent étre exécutés tel indiqués et ne peuvent pas étre remplacés par des éléments plus difficiles.

e Aux barres asymétriques, l'ordre des ER est défini et ne peut pas étre modifié (noter I'exception Espoir 2).
L’équivalent d’une chute (0.5 / 1.0) sera déduit si 'ordre des éléments est modifié.

e A la poutre et au sol, I'ordre des éléments peut étre choisi individuellement. Des éléments acrobatiques ou de
danse non requis (valeur C max) peuvent étre inclus pour mettre en valeur la chorégraphie. Des déductions
d’exécution seront prélevées sur ces éléments, le cas échéant.

e Au sol, une ligne acro doit comprendre un minimum de 2 éléments avec envol, dont un salto. L'ordre des lignes
acro est au choix de 'athléte.

3.3 CREDIT DES ELEMENTS REQUIS

e En général, si un élément est crédité selon les criteres du Code de points utilisé, I'élément requis sera crédité.
e Certains éléments requis ont des exigences et critéres spécifiques. Ces éléments sont clairement indiqués dans
les tableaux.

3.4 ELEMENTS REPETES

Il n'y a pas de déduction pour la répétition d'un élément inclus dans le programme. Si un élément requis n'est pas
crédité, il peut toujours étre répété. Cependant, les déductions seront appliquées sur tous les éléments exécutés.

Exemples :
- BA - Soleils x3 avant la sortie. Aucune déduction pour I'ajout d'un troisi€me soleil mais fautes d’exécution
pénalisées.

- PO - Série acro : flic flac — flic flac, et Sortie : flic flac, sortie salto arriére. La sortie est créditée méme si le
FF est répété une troisieme fois.
- SOL - Ajout d'un flic flac dans une ligne acrobatique.

3.5 ELEMENTS INTERDITS (- 0.5, de la note finale)

e L'exécution d'éléments ne figurant pas sur la liste des ER du niveau n'est pas autorisée.
Exception : A la PO et au SOL, des éléments acrobatiques ou de danse non requis (valeur C max) peuvent étre
inclus pour mettre en valeur la chorégraphie. Les fautes d'exécution seront déduites, le cas échéant.

3.6 BONUS

e Le bonus pour les éléments ou les séries est accordé si I'élément(s) est(sont) crédité(s) selon les critéres indiqués.
e Sil'élément est crédité, le bonus est accordé, méme s’il y a chute.
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Aux BA, les athletes peuvent initier I'élément bonus avec I'élément(s) de leur choix (par exemple, bascule, prise
d’élan ou seulement prise d’élan, ou tour proche, etc.). Les éléments préparatoires utilisés pour initier le bonus
doivent faire partie du programme. Aucune déduction d’exécution n’est appliquée aux éléments préparatoires ou a
ceux qui suivent I'élément boni.

Aux BA, si I'athléte chute pendant un élément préparatoire, elle peut tenter I'élément boni a nouveau. Par exemple :
prise d’élan a 'ATR et chute... Elle peut tenter I'élément boni a nouveau. Cette regle vise a encourager les athletes
a exécuter les éléments avec amplitude maximale. Dans ce cas, I'athlete n’est PAS autorisé a mettre de la craie
entre la chute et la deuxiéme tentative.

3.7 CALCUL DE LA NOTE FINALE

Le tableau suivant explique le calcul de la note finale selon le Code de pointage utilisé. A chaque appareil, le nombre
et la valeur des Eléments Requis et des Bonus peut varier, mais la valeur des difficultés est toujours de 5,0 maximum.

Code de pointage PCC Code de pointage FIG

15.0
Note finale 10.0
. . Note D : 5.0 (ER + Bonus)
maximale Comprend : 5.0 (ER + Bonus) Note E - 10.0

Avec Bonus
A1:BA, PO, SOL
A2 : BA

Eléments requis : 4.0 (ou 3.8)
Bonus: 1.0 (2 bonus @ 0.5) ou 1.2
Note D : 9.0 (8.8) — ER manquant + Bonus

Eléments requis : 4.0 (ou 3.8)
Bonus : 1.0 (2 bonus @ 0.5) ou 1.2
Note D : 4.0 (3.8) — ER manquant + Bonus

Sans Bonus

Eléments requis : 5.0
Aucun bonus

Eléments requis : 5.0
Aucun bonus

A2: PO, SOL Note D : 10 — ER manquant Note D : 5.0 — ER manquant
Note E Note E : Total des déductions Note E : 10.0 — Total de déductions
Exécution : Code PCC Niveau 8 Exécution : Code de pointage FIG
Note Finale Note finale : Note finale :
Note D — Note E (moins déductions neutres) Note D + Note E (moins déductions neutres)
Exemple: Note D: 9.0 — 1.0 (ER) + 0.5 (Bonus) = 8.5 Note D : 4.0 — 1.0 (RE) + 0.5 (Bonus) = 3.5
Routine Note E (total déductions) = 1.2 Note E : 10 — 1.2 (total déductions) = 8.8

- 2 ER manquants
- Crédit 1 bonus

Note finale : 8.5-1.2=7.3

Note finale : 3.5+ 8.8 =12.3

3.8 EXECUTION ET PRESENTATION ARTISTIQUE

Les fautes d’exécution sont pénalisées pour tous les éléments inclus dans un exercice, y compris les éléments
répétés, interdits, ou éléments supplémentaires a la poutre et au sol.

L’artistique (y compris les déductions appliquées pour tout I'exercice) sont indiquées dans les tableaux. Seules les
déductions listées peuvent étre utilisées.

Réception des Sauts avec salto et sorties aux BA et a la PO (Espoir 1 et Espoir 2)

Les gymnastes Espoir doivent démontrer leur capacité a générer une rotation puissante et dynamique (a partir de
balancers, de I'impulsion et de la répulsion), menant a des sauts et des sorties plus complexes. Les gymnastes
DOIVENT réceptionner sur les pieds d’abord, mais aucune faute de réception n'est appliquée pour pas ou chute
en raison d'une sur-rotation (contrélée) du salto.

Les fautes de réception s’appliquent comme a I'habitude (pas, chute) pour les réceptions avec sous-rotation.
Toutes les autres déductions (hauteur, position du corps, etc.), a 'exception des fautes de réception, s’appliquent
comme d’habitude.
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Exemple pour la sortie aux BA (appliquer ce principe aux sorties a la poutre et aux sauts avec salto) :
e Sortie salto tendu, réception sur les pieds, puis pas/roulade arriére (sur-rotation) — aucune déduction pour les
pas ou la chute.

e Sortie salto tendu, réception sur les pieds, puis pas/chute vers I'avant (sous-rotation) — déduire pour les
pas/chute.
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BARRES ASYMETRIQUES - INFORMATIONS TECHNIQUES

Soleil

L’athléte doit montrer :
— Premier 120 ° a partir de 'ATR : position droite ou flexion curviligne.
— Lélan sous la barre doit étre effectué

. o
dans Ie deuX'eme 1 20 . = All woung gymnasts must first learn their long hang swings with legs together and NOT straddled. Performing a
P o . . straddled long hang swing is a decision to be considered at a later stage of a gyminast’s career,
- Troisieme 120 ° du soleil : flexion
Curvlllgne * All woung gymnasts must learn ta open their beat swing AFTER passing the low bar and not before, Allowing a

gymnast to beat-swing before or owver the low bar can only lead to a bent leg deduction as the gymnast grows.

- ATATR, l'athléte doit démontrer un corps
droit ou en flexion curviligne avec les
hanches en extension et les épaules en
ouverture.

Les soleils en accélération sont appropriés avant
les sorties avec double salto. Dans ce cas, une

position carpé modérée est permise pendant la
phase montante et au moment du passage a la Correct Incorrect

verticale pour maintenir 'accélération. La déduction
pour les jambes fléchies sera appliquée.

Lune en prises palmaires et corps tendu ou avec les jambes a I’écart et le corps carpé
Une technique en élan est obligatoire pour toutes les catégories : la lune doit étre exécutée jambes ensemble et
corps tendu. L’athléte doit montrer :
— Phase descendante : Premier 120 ° - extension curviligne
— Phase en suspension : Deuxieme 120 ° - flexion
curviligne
— Phase ascendante : Troisieme 120 ° - extension
curviligne avec les jambes ensemble
— ATIATR, L'athléte doit démontrer un corps tendu ou
une extension curviligne avec épaules ouvertes et
hanches droites

Corps droit (phase descendante) - curviligne vers l'intérieur
(phase en suspension) - corps droit (phase ascendante).

Correct Incorrect

Sortie salto tendu (avant et arriére)
Dans le programme Espoir, la réception de la sortie salto n’est pas évaluée. L'athléte peut faire un pas ou chuter
sans déductions.

La hauteur, l'intensité du fouetté et la position du corps seront évaluées.

Le diagramme illustre les déductions relatives a la hauteur des hanches pour le salto —
tendu et s’applique aux sorties avec salto avant et arriére. Hanches au-dessus de la rio deduction’” 2y
barre : aucune déduction
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4. SAUT - ESPOIR 1 ET ESPOIR 2

Choix des sauts (Espoir 1 et Espoir 2)
e Doit exécuter 2 sauts, avec des entrées différentes :

o Entrée vers l'arriére : Tsukahara et Yurchenko

o Entrée vers I'avant : Saut de mains et Yurchenko avec %2 tour au premier envol
o Les sauts peuvent étre exécutés dans n'importe quel ordre.

Calcul de la note finale

e La note finale est la moyenne des deux sauts.

e Pour les sauts avec réception sur pile de tapis, les déduction du programme PCC Niveau 7 pour PCC et les
déductions FIG ci-dessous seront utilisées pour FIG.

e Les déductions d’exécution du programme PCC niveau 8 ou FIG, selon le code, sont utilisées pour les sauts avec
réception sur surface réglementaire.

e Les déductions pour corridor ne sont pas appliquées.

o Réception des sauts avec salto — voir le changements dans la section 3.8.

Nombre de tentatives
e L'athléte a droit &8 un maximum de 3 tentatives pour effectuer les 2 sauts. Il n’y a pas de déduction pour une tentative
(course sans saut).

Autre

e Pour créditer un saut sans contact avec les pieds a la réception : si les pieds effleurent le tapis mais qu'il n’y a pas
d’appui, le saut est crédité avec une déduction - Frélement des pieds sur le tapis, sans appui = jusqu'a 0.3.

4.1 SAUT : NOTES D / NOTES DE DEPART

Code PCC Code FIG
ND Note D

. eix L Espoir 1 |Espoir 2|Espoir 1| Espoir 2
Entrée vers I’arriére : Tsukahara et Yurchenko sV SV Note D Note D
Sauts avec réception sur les pieds sur pile de tapis 9.5 9.0 4.5 4.0
Sauts avec réception en chandelle sur pile de tapis 10.0 9.5 5.0 4.5
Tsukahara ou Yurchenko groupé ouvert, réception sur surface reglementaire.
(Aucune déduction si I'athléte saisit les jambes en position groupée)

N/A 10.0 N/A 5.0

Pour des raisons de sécurité, I'entraineur doit se tenir debout sur le tapis de
réception, pendant le saut, sinon le saut est nul.

Espoir 1 | Espoir 2| Espoir 1| Espoir 2

Entrée vers I’avant SV SV Note D Note D
Saut de mains avec réception sur le dos sur pile de tapis 8.5 N/A 3.5 N/A
Saut de mains avec réception sur les pieds sur pile de tapis 10.0 9.5 5.0 4.5
Saut de mains, réception en appui facial sur pile de tapis, sans contact des 10.0 95 50 45
pieds ) ' ' )
Yurchenko %2 dans le 1¢renvol, et réception sur les pieds sur pile de tapis N/A 10.0 N/A 5.0
Yurchenko 2 dans le 1¢renvol, et réception en appui facial sur pile de tapis, N/A 10.0 N/A 5.0

sans contact des pieds.
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4.2 SAUT - DEDUCTIONS SPECIFIQUES FIG POUR LES SAUTS AVEC RECEPTION SUR PILES DE TAPIS

610

Premier envol
- Degrés de rotation manquant dans les RL pendant I‘envol

e Gr. 3 avec 4 (90°) tour <45°
e Gr.5avec /2 (180°) tour =457
- Technique incorrecte
e Téte non maintenue en position neutre °
e Alignement du corps (angle des hanches, corps cambré) ° °
e Genoux fléchis o * o
e Jambes ou genoux écartés ° °
e Position des pieds incorrecte (une fois pour tout le saut) °
Phase d’appui
- Technique incorrecte
e Appui décalé des mains pour tous les sauts sauf Tsukahara °
e Téte non maintenue en position neutre .
e Bras fléchis et/ou Angle des épaules . . °
e Appui prolongé . . o
e Pas en ATR (0.3 chaque pas, max 0.6) .
e Ne pas passer par la verticale .
e Angle de répulsion . . .

- Complété a la verticale — aucune déduction
- 1°- 45° aprés la verticale — 0.1/ 0.3
- 46° apres la verticale — 0.5

e Contact de la téte sur la table de saut (inclus la déduction pour bras 3.0
fléchis)

Deuxiéme envol
- Hauteur ° ° °
- Position du corps

e Téte non maintenue en position neutre .

e Ne pas maintenir une position de corps tendu

(carpé trop tét) 179°-160° | 159°-135° | <135°

o Froler la table avec les pieds . d

e |ncapacité a générer de la rotation . ° °
- Genoux fléchis ° ° °
- Jambes ou genoux écartés ° °
- Sous-rotation du saut sans chute ° °
- Distance (longueur insuffisante) . .
Fautes de réception
e Pas vers la table (oppose a la direction de la réception) . °
e Position du corps a la réception . . .
e Déviation par rapport a 'axe ° °
e Dynamisme ° ° .
e Premier point de contact avec le tapis est la téte ou le cou Void
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5. BARRES ASYMETRIQUES — ESPOIR 1

Calcul de la note finale

Code de pointage PCC Code de pointage FIG

Eléments requis | 4.0 4.0
Bonus 2 bonus @ 0.5 2 bonus @ 0.5
Note D Note D : 9.0 — ER manquant + Bonus Note D : 4.0 — ER manquant + Bonus

Max = 10.0 Max = 5.0
Note E Exécution : Code PCC Niveau 8, incluant les Exécution : Code FIG, incluant les clarifications

clarifications ci-dessous. ci-dessous.
Note Finale Note D — Note E (moins déductions neutres) Note D + Note E (moins déductions neutres)
Chute En cas de chute, I'athléte dispose de 30 secondes pour remonter sur les BA une fois de retour sur

ses pieds.

Déductions globales pour tout I'exercice (ne pas utiliser 0.05 si le Code FIG est utilisé). Seules les
Déductions déductions énumérées ci-dessous peuvent étre appliquées.
globales e Dynamisme — jusqu’a 0.1

e Alignement du corps a 'ATR — jusqu’a 0.1

Eléments requis et Bonus

Eléments requis — Description Valeur
1 Bascule, Prise d’élan (corps tendu ou jambes écartées) 0.5
e Pour étre créditée, la prise d’élan doit étre au-dessus de I'horizontale (jambes ensemble) +
déductions d’angle appliquées.
e Prise d’élan a I'horizontale ou plus bas, ou prise d’élan avec jambes écartées a plus de 20°
de la verticale — Déduire pour 'ER (-0.5) + déductions d’angle.
Pour étre créditée, une prise d’élan exécutée jambes écartées doit étre complétée dans le 20° de
la verticale.
2 | Tour proche a 'ATR 1.0
e Complété dans les 20° = Elément requis (RE) accordé
e Complété a 21° et plus bas = Elément requis non accordé (0,5)
Déductions d’angle :
e Réalisé dans les 10° = aucune déduction
e Réalisé entre 10° et 30° = PCC jusqu’a 0,1/ FIG 0,1
e Réalisé entre 30° et 45° = PCC jusqu'a 0,2/ FIG 0,3
e Reéalisé en dessous de 45° = PCC jusqu'a 0,3/ FIG 0,5
3 Carper et immédiatement Tour pieds-mains, ou Bascule, Prise d’élan, Tour pieds-mains 0.5
e Poser les pieds ensemble avec snap, ou un pied aprés l'autre — aucune déduction.
e Bascule, Prise d’élan dans les 20°, Poser les pieds ensemble avec snap, ou un pied aprés
'autre — aucune déduction.
e Bascule, Prise d’élan (n’importe quelle hauteur, sans déduction d’angle) a Tour pieds-mains
— Déduire pour 'ER (-0.2)
- Le tour pieds-mains doit revenir a I'appui au-dessus de la barre pour étre crédité.
- Si plusieurs tours pieds-mains sont exécutés a la suite — la régle concernant les éléments
répétés s’applique (voir 3.4).
Sauter en bas des barres — pause d’au plus 45 seconds autorisée avant de remonter sur la BS.
Déduction de 0.2 si la routine est exécutée avec une pause.
Il est préférable (mais non obligatoire) que I'athléte remonte sur les barres sans remettre de la craie.
11
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4 Longue bascule (pas obligatoire, sans valeur), Prise d’élan (corps tendu ou jambes écartées) 0.5

e Pour étre créditée, la prise d’élan doit étre au-dessus de I'horizontale (jambes ensemble) +
déductions d’angle appliquées.

e Prise d’élan a I'horizontale ou plus bas, ou prise d’élan avec jambes écartées a plus de 20°
de la verticale — Déduire pour 'ER (-0.5) + déductions d’angle.

Pour étre créditée, une prise d’élan exécutée jambes écartées doit étre complétée dans le 20° de
la verticale.

5-6 | Soleil x 2 0.5x2
e Les soleils doivent étre exécutés jambes ensemble (franchissement de Bl), sinon déduire
0.2.

7 Sortie : Salto arriere tendu 0.5

e Le fouetté (10.1), la hauteur (10.3) et la position du corps sont évalués. Pour la hauteur, voir le
diagramme.

o Réception de la sortie - Voir section 3.8

¢ Ne pas maintenir une position tendue / fermeture curviligne (plus de

135°) - 10.2 =

e Sortie salto groupé ou carpé — Déduire pour 'ER (-0.4) o

Bonus

Les déductions d’exécution ne peuvent excéder la valeur du bonus. Si le bonus n’est pas crédité (valeur non
accordée, élément incomplet, etc.), aucune déduction d’exécution n’est prélevée.

Les bonus doivent étre exécutés immédiatement aprés la sortie — préférablement sans remettre de la craie. Il n’y
a pas de période de repos « planifiée ».

Les athletes peuvent initier 'élément bonus avec le ou les éléments de leur choix (par exemple — bascule prise
d’élan ou seulement prise d’élan, ou un tour proche, etc.). Les éléments préparatoires doivent faire partie du
programme. Aucune déduction d’exécution n’est appliquée pour les éléments préparatoires (ou les éléments qui
suivent le bonus).

Si I'athlete chute pendant un élément préparatoire, elle peut tenter I'élément boni a nouveau. Par exemple :
prise d’élan a 'ATR et chute... Elle peut tenter I'élément boni a nouveau. Cette regle vise a encourager les
athletes a exécuter les éléments avec amplitude maximale. Dans ce cas, I'athléte n’est PAS autorisé a mettre
de la craie entre la chute et la deuxieme tentative.

Les athletes n’ont pas besoin de saluer les juges avant ou entre les éléments bonus. Elles doivent s’assurer que
les juges sont préts (guettez un hochement de téte ou un signal) avant de monter aux barres. Elles doivent
saluer aprées leur dernier bonus.

Les gymnastes peuvent exécuter les éléments bonus seulement si I'exercice est complété sans la pause
autorisée. Les chutes a d’autres moments de I'exercice n’'empéchent pas I'exécution des bonus. La progression
typique est comme suit :

1 — Exercice en 2 parties, utilisant la pause permise.

2 — Exercice complet, sans la pause permise.

3 — Exercice complet sans pause et bonus.

B 1 Bonus 1 — Tour proche sur Bl, différent de ER#2 (max 0.5)

e Complété dans les 20° — Déductions d’angle appliquées +0.5
e Complété 21° et plus bas — Déductions d’angle appliquées +0.3
Bonus 2 — sur BS (max 0.5)
e Soleil avec ¥z tour (blind) a prises palmaires — I'entraineur peut étre en position pour assister +0.5
B2 ou attraper I'athléte) ou,
e Balancers fouettés avec %2 tour (dans les 30°) a balancer +0.3
12
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6. POUTRE - ESPOIR 1

Calcul de la note finale

Code de pointage PCC Code de pointage FIG
Eléments requis | 4.0 4.0
Bonus 2 bonus @ 0.5 2 bonus @ 0.5
Note D : 9.0 — ER manquant + Bonus Note D : 4.0 — ER manquant + Bonus
Note D (ND) Max = 10.0 Max = 5.0
Note E Exécution : Code PCC Niveau 8, incluant les Exécution : Code FIG, incluant les clarifications ci-
clarifications ci-dessous. dessous.
Note Finale Note D — Note E (moins déductions neutres) Note D + Note E (moins déductions neutres)
Maximum 1:45, avec signal (gong) a 1:35
Temps Dépassement du temps : Déduire 0.1 a 1:46
En cas de chute, I'athléte dispose de 10 secondes remonter sur la poutre une fois de retour sur les
pieds.
Les déductions suivantes sont appliquées pour l'artistique (ne pas utiliser 0.05 si le Code FIG est
... utilisé). Seules les déductions énumérées ci-dessous peuvent étre appliquées.
Artistique . ‘s
e Posture —jusqu’a 0.2
e Relevé —jusqu’a 0.2

Eléments requis et bonus

Eléments requis — Description Valeur
1 Acro | Entrée : De I'équerre, élévation en force a I'ATR, tenir 2 sec., ou entrée B (FIG or CCP)
o Elévation a IATR 0.5
- Si'élément ne débute pas de I'équerre, I'élément n’est par crédité. Le retour surla
poutre est libre.
- Si débuté de I'équerre en bout de poutre, retour a la station ou renversement avant.
- ATR (verticale) atteint mais I'athléte ne revient pas sur la poutre : élément crédité,
déduire pour la chute.
- Verticale non atteinte, déduire la valeur de I'entrée ER (-0.5)
- Si'ATR n’est pas tenu 2 sec, déduire (-0.2)
e Entrée B (PCC ou FIG). Entrées C+ non autorisées.
¢ Note : L’entrée — élévation en force a 'ATR dans le programme PCC est un B méme
si 'ATR n’est pas tenu 2 sec. Pour que 'ER soit crédité, 'ATR doit étre tenu 2 sec.
2 Acro | Série Acro : minimum 2 éléments, dont un avec envol. 0.5
e B + B (identiques ou différents)
e A+ B — Déduire pour ER (-0.3)
e Eléments acro non liés — Déduire pour ER (-0.5)
e La liaison est évaluée selon les criteres du CdeP utilisé.
e Série Acro — S’il y a chute ou arrét aprés le premier élément, la série peut étre
exécutée a nouveau et 'ER sera crédité, méme si les éléments sont répétés. L'objectif
est de permettre a I'athléte de faire la série.
3-4 | Acro | Deux éléments acro démontrant la flexibilité parmi : 05x2
e Renversement arriére, Renversement avant, Tic Toc, Valdez, Roue latérale
- Chaque élément vaut 0.5.
- Peut étre combiné avec I'entrée ou série acrobatique.
- Laroue latérale ne peut pas étre combinée avec la sortie pour obtenir 'ER
- Les variations de ces éléments sont acceptées si une position en pont est
démontrée.
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5 Gym | Tour min 360° sur un pied 0.5
e Tour en relevé, jambe libre fléchie avec le pied prés du genou ou du mollet.
6 Gym | Saut grand jeté (jambe avant tendue or technique en développé permis) 0.5
e Les ER #6 et #7 peuvent étre combinés ou exécutés de fagon isolée.
7 Gym | Saut écart transversal ou latéral, appel deux pieds (jump) 0.5
8 Sortie | Sortie : 0.5
¢ Elément acro directement lié a un salto arriére (toutes positions)
- Réception de la sortie - Voir section 3.8
e Salto avant tendu
- L’ER sera crédité seulement si toutes les composantes de la sortie sont présentes
(Acro + salto ou Salto avant tendu).
- La série acro peut étre combinée avec la sortie. Il doit y avoir au moins 2
éléments sur la poutre avant la sortie salto (ex : FF — FF — Salto arrieére groupé)
- Réception de la sortie - Voir section 3.8
Bonus (inclus dans I’exercice)
B1 Acro | Bonus 1 (max 0.5) Un parmi :
¢ Roue sans mains ou Saut de mains sans mains, ou +0.5
e Salto arriére groupé, de l'arrét
B2 Gym | Bonus 2 +0.5
e Saut Changement
14
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7. SOL - ESPOIR 1

Calcul de la note finale

Code de pointage PCC Code de pointage FIG
Eléments requis | 4.0 4.0
Bonus 2 bonus @ 0.5 2 bonus @ 0.5
Note D Note D : 9.0 — ER manquant + Bonus Note D : 4.0 — ER manquant + Bonus
Max = 10.0 Max = 5.0
Note E Exécution : Code PCC Niveau 8, incluantles | Exécution : Code FIG, incluant les clarifications ci-
clarifications ci-dessous. dessous.
SOL — Réception des lignes acro
Une fente contrdlée a la réception d’'une ligne acro est autorisée et aucune déduction n’est appliquée,
que le Code FIG ou PCC soit utilisé.
Note Finale Note D — Note E (moins déductions neutres) | Note D + Note E (moins déductions neutres)
Temps Selon FIG — Maximum 1:30. Dépassement du temps : Déduire 0.1 a 1:31
Limite du sol Selon FIG - 0,1 (un pied ou une main) / 0,3 (Pas a I'extérieur avec les deux pieds, les deux mains ou
(lignes) une partie du corps, ou réception avec les deux pieds a I'extérieur.
Artistique Les déductions suivantes sont appliquées pour l'artistique (ne pas utiliser 0.05 si le Code FIG est
utilisé). Seules les déductions énumérées ci-dessous peuvent étre appliquées.
e Posture —jusqu’a 0.2
e Travail des pieds — jusqu’a 0.2

Eléments requis et bonus

Eléments requis — Description Valeur

Ligne ACRO - définition : une ligne acro consiste d’au minimum 2 éléments avec envol
directement liés, dont un salto avec appel deux pieds.

Lignes ACRO: Pour rencontrer toutes les exigences, I’exercice doit inclure :

Les lignes acro peuvent étre présentées dans n'importe quel ordre.
Pour obtenir une valeur de départ maximale, les lignes Acro peuvent étre combinées en autant
que les 4 exigences sont présentes. Par ex :

Routine 1:

Routine 2:

ER#1: RD-FF-Salto arriére tendu

ER#2: Salto avant (groupé, carpé) dans une ligne Acro.

B1: Salto avec vrille 180° ou 360° (avant ou arriére).

B2: Salto avant tendu ou ligne Acro supplémentaire avec un salto (max C).

RD — FF — 360° vrille — B1
Salto avant groupé - RD — FF — Salto arriére tendu — ER#1 et ER#2
Saut de mains — Salto avant tendu — B2

RD — FF — 180° vrille — B1

RD — FF — Salto arriére tendu — ER#1

RD — FF — Salto arriére groupé — B2

Salto avant groupé (isolé) ER #2 — Déduire -0.2 (le salto n’est pas exécuté dans une ligne
acro)

1 Acro

Ligne Acro 1: RD — FF — Salto arriére tendu 1.0
e Les 3 éléments sont requis (RD, FF, Salto).
e Le salto tendu ne peut étre remplacé par un élément plus difficile.
e Pour étre crédité, la position du corps pendant le salto doit étre minimum 135°.
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Eléments requis — Description Valeur
2 Acro | Acro 2: Salto avant (dans une ligne Acro) 0.5
e Salto avant tendu dans une ligne acro
e Salto avant groupé, carpé dans une ligne combo (série acro avec 2 salti)
e Salto avant groupé ou carpé isolé — Déduire pour I'ER -0.2
3 Acro | Roue sans mains ou Saut de mains sans mains (préparation pour la poutre, sans course) 0.5
e Sil'élément est exécuté avec course ou saut d’appel, déduire 0.1 (exécution)
4 Gym | Tour sur un pied: un parmi : 0.5
e Tour min 540° (1%%) sur un pied
e Tour min 360° en position loup
5 | Gym | Passage gymnique : 0.5
e Saut changement a saut grand jeté (ou l'inverse)
— Les deux sauts doivent étre crédités pour obtenir 'ER. Si un saut n'est pas crédité
(élément ne fait pas partie du choix ci-dessus ou ne répond pas aux exigences
techniques du Code utilisé — absence de split par ex.) le passage de danse n'est pas
crédite.
6 Gym | Saut extension avec tour 360° 0.5
e Saut extension avec tour 360°, avec action des bras préférée (Bras en position L —
un prés de l'oreille, l'autre latéral), les deux s’abaissent et remontent pendant le
saut).
o L’ER est crédité méme si I'action des bras priorisée n’est pas utilisée. Aucune
déduction si I'action des bras est différente.
7-8 Gym | Saut écart transversal (appel 2 pieds), rebond a Saut écart latéral ou I'inverse. 0.5
e Les deux sauts doivent étre crédités pour obtenir 'ER.
Bonus
B1 | Acro | Bonus 1 - Ligne Acro avec un salto avec vrille
e 360° +0.5
o 180° +0.3
B2 | Acro | Bonus 2 — Pour accorder le bonus, I'élément ne peut étre utilisé pour remplir un ER. +0.5
e Salto avant tendu (dans une ligne acro) ou
e Ligne Acro supplémentaire avec salto valeur maximale C (Doit étre une 3e ligne
acro)
16

E: info@gymcan.org
RA Centre, 2451 Riverside Drive, Ottawa, ON K1H 7X7

WWW.GYMCAN.ORG




8. BARRES ASYMETRIQUES — ESPOIR 2

Calcul de la note finale

Code de pointage PCC Code de pointage FIG
Eléments requis 3.8 3.8
Bonus 2 bonus @ 0.5 2 bonus @ 0.5
1bonus @ 0.2=1.2 1bonus @ 0.2=1.2
Note D Note D : 8.8 — ER manquant + Bonus Note D : 3.8 — ER manquant + Bonus
Max = 10.0 Max =5.0
Note E Exécution : Code PCC Niveau 8, incluant les Exécution : Code FIG, incluant les clarifications
clarifications ci-dessous. ci-dessous.
Note Finale Note D — Note E (moins déductions neutres) Note D + Note E (moins déductions neutres)
Chute En cas de chute, L’athlete dispose de 30 secondes pour remonter 'UB une fois de retour sur ses
pieds.
Pour tout Déductions globales pour tout I'exercice (ne pas utiliser 0.05 si le Code FIG est utilisé)
I'exercice e Dynamisme — jusqu’a 0.1
e Alignement du corps a 'ATR —jusqu’a 0.1
Sortie L’athléte peut faire une sortie salto vers I'arriére ou vers I'avant. Si une sortie vers I'avant est
exécutée, I'athlete peut descendre les barres aprées les 2 soleils, et remonter immédiatement (pas
de pause pour mettre de la craie) pour exécuter la sortie.

Eléments requis et Bonus

Eléments requis — Description Valeur

1. Bascule, Prise d’élan (corps tendu ou jambes écartées) 0.5
o Pour étre créditée, la prise d’élan doit étre dans les 30° de la verticale (jambes
ensemble) + déductions d’angle
e Prise d’élan 31° et plus bas ou prise d’élan avec jambes écartées a plus de 20° de la
verticale — Déduire pour 'ER (-0.5) + déductions d’angle.
Pour étre créditée, une prise d’élan exécutée jambes écartées doit étre complétée dans le 20°
de la verticale.

2. | Tour proche a 'ATR
e Complété dans les 20° = Elément requis (RE) accordé 0.5
e Complété a 21° et plus bas = Elément requis non accordé (0,5)

Déductions d’angle :

o Reéalisé dans les 10° = aucune déduction

Réalisé entre 10° et 30° = PCC jusqu’a 0,1/ FIG 0,1

Réalisé entre 30° et 45° = PCC jusqu’a 0,2 / FIG 0,3

Réalisé en dessous de 45° = PCC jusqu’a 0,3/ FIG 0,5

3. | Tour proche a 'ATR (différente racine) — Peut étre exécuté sur Bl ou sur BS apres la longue 0.5
bascule, prise d’élan a 'ATR.

e Complété dans les 20° = Elément requis (RE) accordé

e Complété & 21° et plus bas = Elément requis non accordé (0,5)
Déductions d’angle :

e Réalisé dans les 10° = aucune déduction

e Réalisé entre 10° et 30° = PCC jusqu’'a 0,1/ FIG 0,1

o Réalisé entre 30° et 45° = PCC jusqu’a 0,2/ FIG 0,3

e Réalisé en dessous de 45° = PCC jusqu’a 0,3/ FIG 0,5
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4, Carper et immédiatement Tour pieds-mains ou Bascule, Prise d’élan, Tour pieds-mains 0.5
e Poser les pieds ensemble avec snap, ou un pied apres l'autre — aucune déduction.
e Bascule, Prise d’élan dans les 20°, Poser les pieds ensemble avec snap, ou un pied
aprés l'autre — aucune déduction.
e Bascule, Prise d’élan (n'importe quelle hauteur, sans déduction d’angle) a Tour pieds-
mains — Déduire pour 'ER (-0.2)
- Le tour pieds-mains doit revenir a 'appui au-dessus de la barre pour étre crédité.
- Si plusieurs tours pieds-mains sont exécutés a la suite — la régle concernant les
éléments répétés s’applique (voir 3.4).
5. Longue Bascule, Prise d’élan (corps tendu ou jambes écartées), 0.5
e Pour étre créditée, la prise d’élan doit étre dans les 30° de la verticale (jambes
ensemble) + déductions d’angle
e Prise d’élan 31° et plus bas ou prise d’élan avec jambes écartées a plus de 20° de la
verticale — Déduire pour 'ER (-0.5) + déductions d’angle.
Pour étre créditée, une prise d’élan exécutée jambes écartées doit étre complétée dans le 20°
de la verticale.
6. | Soleil x 2 0.5x2

e Soleils exécutés jambes ensemble (franchissement de Bl), autrement déduire — 0.3
jambes écartées

La Sortie peut étre exécutée séparément ou en liaison avec d’autres éléments.

7. Sortie salto tendu : avant ou arriere 0.5

o La sortie peut étre exécutée en isolation ou en liaison avec un autre élément.

e Sila sortie est exécutée en isolation, I'athléte doit remonter sur les barres immédiatement
aprés le deuxiéme soleil. S’il y a un délai (mettre de la craie), une déduction pour chute est
appliquée. L’entraineur peut soulever 'athléte jusqu’a la barre.

o Le fouetté (10.1), la hauteur (10.3) et la position du corps sont
évalués. Pour la hauteur, voir le diagramme.

e Réception de la sortie - Voir section 3.8.

e Ne pas maintenir une position tendue / curviligne fermé (plus de 135°) —

10.3
e Sortie salto groupé ou carpé — Déduire pour 'ER (-0.5)
Bonus

Les déductions d’exécution ne peuvent excéder la valeur du bonus. Si le bonus n’est pas crédité (non
accorde, élément incomplet, etc.), aucune déduction d’exécution n’est prélevée.

Les bonus doivent étre exécutés immeédiatement aprés la sortie — préférablement sans remettre de la craie. Il
n’y a pas de période de repos « planifiée ».

Les athletes peuvent initier 'élément bonus avec le ou les éléments de leur choix (par exemple — bascule
prise d’élan ou seulement prise d’élan, ou un tour proche, etc.). Les éléments préparatoires doivent faire
partie du programme. Aucune déduction d’exécution n’est appliquée pour les éléments préparatoires (ou les
éléments qui suivent le bonus).

Si I'athlete chute pendant un élément préparatoire, elle peut tenter I'élément boni a nouveau. Par exemple :
prise d’élan a 'ATR et chute... Elle peut tenter I'élément boni a nouveau. Cette régle vise a encourager les
athletes a exécuter les éléments avec amplitude maximale. Dans ce cas, I'athlete n’est PAS autorisé a
mettre de la craie entre la chute et la deuxiéme tentative.

Les athletes n'ont pas besoin de saluer les juges avant ou entre les éléments bonus. Elles doivent s’assurer
que les juges sont préts (guettez un hochement de téte ou un signal) avant de monter aux barres. Elles
doivent saluer aprées leur dernier bonus.

B 1

Bongs 1 +0.5
e Elément circulaire avant dans les 30° (tour proche ou autre)
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+0.5

B2 Bonus 2 — Choix de :
e Soleil avec % tour (dans les 30°) a balancer
e Soleil, Soleil avec ¥ tour (blind) a prises palmaires (dans les 20°)
e Tour proche avec % tour (BS ou BI) (dans les 20°)
B3 Bonus 3 +0.2

o Siles Bonus 1 et 2 sont liés dans une méme séquence.
— Ex: Soleil, Soleil avec 'z tour (blind) a prise palmaire, Lune
— Ex: Stalder V% tour, Endo
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9. POUTRE - ESPOIR 2

Calcul de la note finale

Code de pointage PCC Code de pointage FIG
Eléments requis | 5.0 5.0
Bonus Aucun bonus Aucun bonus
Note D Note D : 10.0 — ER manquant Note D : 5.0 — ER manquant
Note E Exécution : Code PCC Niveau 8, incluant les Exécution : Code FIG, incluant les clarifications
clarifications ci-dessous. ci-dessous.
Note Finale Note D — Note E (moins déductions neutres) Note D + Note E (moins déductions neutres)
Temps Maximum 1:45, avec signal (gong) a 1:35
Dépassement du temps : Déduire 0.1 a 1:46
En cas de chute, L’athléte dispose de 10 secondes remonter sur la poutre une fois de retour sur les
pieds.
Artistique Les déductions suivantes sont appliquées pour l'artistique (ne pas utiliser 0.05 si le Code FIG est
utilisé). Seules les déductions énumérées ci-dessous peuvent étre appliquées.
e Posture —jusqu’a 0.2
e Relevé —jusqu'a 0.2
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Eléments requis — Description Valeur
1. | Acro | Entrée : De I'équerre, élévation en force a 'ATR, tenir 2 sec., ou entrée B+ (FIG ou PCC) 0.5
e Elévation a 'ATR
- Sil'élément ne débute pas de I'équerre, I'élément n’est par crédité. Le retour sur
la poutre est libre.
- Sidébuté de I'équerre en bout de poutre, retour a la station ou renversement
avant.
- ATR (verticale) atteint mais L’athléte ne revient pas sur la poutre : élément
crédité, déduire pour la chute.
- Verticale non atteinte, déduire la valeur de I'entrée
- SiI'ATR n’est pas tenu 2 sec, déduire (-0.2)
e Entrée B+ (PCC ou FIG).
¢ Note : L'entrée — élévation en force a 'ATR dans le programme PCC est un B méme
si 'ATR n’est pas maintenu 2 sec. Pour que 'ER soit crédité, 'ATR doit étre tenu 2
sec
2. | Acro | Série Acro : minimum 2 éléments avec envol (Identiques ou différents)
e B+CouB+B+B 0.5
e B + B — Déduire pour ER (-0.2)
e Eléments acro non liés — Déduire pour ER (-0.5)
- Laliaison est évaluée selon les criteres du CdeP utilisé.
- Série Acro — S’il y a chute ou arrét aprés le premier €lément, la série peut étre
répétée et 'ER sera crédité, méme si les éléments sont répétés. L'objectif est
de permettre a I'athléte de faire la série.
3. | Acro | Un Acro C+ avec envol (élément différent de ER#2) 0.5
4, Acro Un élément Acro démontrant la flexibilité — Un parmi :
¢ Renversement arriere 0.5
e Renversement avant
e TicToc
e Valdez
- Peut étre combiné avec I'entrée.
- Les variations de ces éléments sont acceptées si une position en pont est
démontrée.
20




Eléments requis — Description

Valeur

5. Gym Tour minimum 360° - Un parmi : 0.5
e Tour avec jambe libre fléchie, pied au mollet ou au genou
e Tour en position loup 360°
e Tour avec jambe libre tendue, tenue a 45° sous 'horizontale (ou plus haut)
6. Gym Saut changement — exécuté en isolation 0.5
7. Gym Saut écart transversal ou latéral appel deux pieds (jump) 0.5
ER #7 et 8 peuvent étre combinés ou exécutés en isolation.
8. Gym Saut extension avec % tour en position transversale ou latérale 0.5
9. Gym Série de battements 0.5
e Battement avant jambe tendue a 'horizontale en releve, abaisser la jambe, % tour
et battement avant a I'’horizontale en relevé.
La série est congue comme un progression pour le saut changement avec V2 tour.
Points importants :
e Battement en relevé a I'horizontale (il n’est pas nécessaire d’aller plus haut).
L’accent est mis sur une technique correcte et le contrdle, plutét que sur la
hauteur.
e Demi-tour en releve.
e Position des bras préférée :
o Premier battement : bras a la hauteur des épaules, vers I'avant ou latéral
o Deuxiéme battement : bras tirés fortement vers l'arriére et largement, dans une
position précise (position des bras préférée pendant un grand écart), sans
croiser les bras devant le corps.
Série de battements — Vidéo :
https://vimeo.com/1141232337/1a3a39f3aa?share=copy&fl=sv&fe=ci
Déductions :
e Battements sous I'horizontale : jusqu'a 0,2 (PCC) /0,1 ou 0,3 (FIG) (pour les 2
battements, pas pour chacun).
e Demi-tour non en relevé : 0.1 (déduction forfaitaire), PCC et FIG.
10. | Sortie | Sortie : Elément Acro avec envol lié directement & sortie salto arriére tendu 0.5
o L’élément acro peut étre répété.
e La série acro peut étre combinée avec la sortie. Il doit y avoir au moins 2 éléments
sur la poutre avant la sortie salto.
o Réception de la sortie : voir section 3.8
21
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10. SOL - ESPOIR 2

Calcul de la note finale

Code de pointage PCC Code de pointage FIG
Eléments requis | 5.0 5.0
Bonus Aucun bonus Aucun bonus
Note D Note D : 10.0 — ER manquant Note D : 5.0 — ER manquant
Note E Exécution : Code PCC Niveau 8, incluant les Exécution : Code FIG, incluant les clarifications
clarifications ci-dessous. ci-dessous.
SOL — Réception des lignes acro
Une fente contrdlée a la réception d’une ligne acro est autorisée et aucune déduction n’est
appliquée, que le Code FIG ou PCC soit utilisé.
Note Finale Note D — Note E (moins déductions neutres) | Note D + Note E (moins déductions neutres)
Temps Selon FIG — Maximum 90 sec, avec signal (gong) a 80 sec.
Dépassement du temps : Déduire 0.1 a 1:31
Limite du Sol Selon FIG - 0,1 (un pied ou une main) / 0,3 (Pas a I'extérieur avec les deux pieds, les deux mains
ou une partie du corps, ou réception avec les deux pieds a I'extérieur.
Artistique Les déductions suivantes sont appliquées pour l'artistique (ne pas utiliser 0.05 si le Code FIG est
utilisé). Seules les déductions énumérées ci-dessous peuvent étre appliquées.
e Posture —jusqu’'a 0.2
e Travail des pieds — jusqu’a 0.2

Eléments requis et Bonus

Eléments requis — Description Valeur

1. Acro | Minimum 3 lignes Acro 0.5

Ligne acro : minimum 2 éléments avec envol, dont un salto

L’exercice doit comprendre un minimum de 3, et un maximum de 4 lignes Acro
pour remplir les ER # 2, 3, 4 et 5. Une ligne Acro peut remplir plus d’une
exigence.

Par ex : Salto avant groupé — RD — FF — Salto tendu avec vrille 360° remplit les ER
#6 et #8.

Saut changement a Johnson
Saut changement a Saut changement avec 'z tour
Saut changement a Tour jeté

2. Acro | Une ligne Acro Combo — avec minimum 2 salto 0.5
e Les saltos peuvent étre directement ou indirectement liés, identiques ou différents.
3. Acro | Une ligne Acro avec vrille 360°+ 0.5
4. Acro | Un Acro C+ (dans une ligne acro) 0.5
S Acro | Un Salto avant (dans une ligne acro) 0.5
6 Gym | Tour : un parmi : 0.5
e Double tour 720°
e Tour en position loup 540°
e Tour 360° avec jambe libre maintenue a I’horizontale — les mains ne peuvent tenir
la jambe libre
-8 Gym Passage gymnique : un parmi (exécuté tel qu’indiqué) : gg

E: info@gymcan.org
RA Centre, 2451 Riverside Drive, Ottawa, ON K1H 7X7

22
WWW.GYMCAN.ORG




Gym | Combinaison de sauts en rebond - ordre au choix

e Saut extension avec tour 360° (avec action des bras préférée : bras en position L —
un prés de l'oreille, l'autre latéral, les deux s’abaissent et remontent pendant le saut
— aucune déduction si une autre technique de bras est utilisée) — rebond a,

e Saut écart transversal sans tour (appel 2 pieds) ou Saut écart latéral avec ou
sans Yz tour (appel 2 pieds)

E: info@gymcan.org

RA Centre, 2451 Riverside Drive, Ottawa, ON K1H 7X7 WWW.GYMCAN.ORG

oo
o,




11. ANNEXE 1 : PROGRAMME CANADIEN ESPOIR - CLARIFICATIONS

En vigueur au Canada a partir du 1" janvier 2026

Toutes les clarifications ci-dessous ont été incorporées dans le manuel.

2.2 2025 | Saut - Equipement o . , . y
: Pour les sauts avec salto, jusqu'a 40 cm (au total) de tapis supplémentaires sont autorisés.
Réception des Sauts avec salto et sorties aux BA et a la PO (E1 et E2)
Les gymnastes Espoir doivent démontrer leur capacité a générer une rotation puissante
et dynamique (a partir de balancers, de I'impulsion et de la répulsion), menant a des
sauts et des sorties plus complexes. Les gymnastes DOIVENT réceptionner sur les pieds
d’abord, mais aucune faute de réception n'est appliquée pour pas ou chute en raison
d'une sur-rotation (contrélée) du salto.
Les fautes de réception s’appliquent comme a I'habitude (pas, chute) pour les réceptions
CH, BA, avec sous-rotation.
PO 2025 ) N )
E1/E2 Toutes les autres déductions (hauteur, position du corps, etc.), a I'exception des fautes
de réception, s’appliquent comme d’habitude.
Exemple pour la sortie aux BA (appliquer ce principe aux sorties a la poutre et aux sauts
avec salto) :
e Sortie salto tendu, réception sur les pieds, puis pas/roulade arriére (sur-rotation)
— aucune déduction pour les pas ou la chute.
e Sortie salto tendu, réception sur les pieds, puis pas/chute vers I'avant (sous-
rotation) — déduire pour les pas/chute.
SOL - Réception des lignes acro
SOL 2Joa2n6 Une fente contrdlée a la réception d’'une ligne acro est autorisée et aucune déduction
n’est appliquée, que le Code FIG ou PCC soit utilisé.
BA - Espoir 1 Note de départ
Pour plus de clarté, il y a un changement dans les mathématiques pour déterminer la Note
de départ. Il n’y a aucun changement d’intention ou de résultat. Puisque la somme des
BA—-E1[ 2025 | éléments requis est de 4,0, une déduction de 0,2 sera appliquée pour la pause entre la
partie 1 et la partie 2.
¢ Routine avec pause autorisée : 4.0 - 0.2 = 3.8
e Routine sans la pause : 4.0
BA — Cercles proches de la barre
Pour assurer la cohérence, tous les cercles proches sont évalués selon les critéres
suivants :
e Complété dans les 20° = Elément requis (RE) accordé
Jan e Complété a 21° et plus bas = Elément requis non accordé (0,5)
UB - All 2026 Déductions d’angle :
¢ Reéalisé dans les 10° = aucune déduction
e Reéalisé entre 10° et 30° = PCC jusqu’a 0,1/ FIG 0,1
e Reéalisé entre 30° et 45° = PCC jusqu’a 0,2/ FIG 0,3
e Reéalisé en dessous de 45° = PCC jusqu’a 0,3/ FIG 0,5
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BA - Eléments préparatoires pour les bonus

Aux BA, les athlétes peuvent initier I'élément bonus avec I'élément(s) de leur choix (par
exemple, bascule, prise d’élan ou seulement prise d’élan, ou tour proche, etc.). Les
éléments préparatoires utilisés pour initier le bonus doivent faire partie du programme.
Aucune déduction d’exécution n’est appliquée aux éléments préparatoires ou a ceux qui
suivent I'élément boni.

BA-E2| 2025
Si I'athléte chute pendant un élément préparatoire, elle peut tenter I'élément boni a
nouveau. Par exemple : prise d’élan a 'ATR, passe tout droit, et chute... Elle peut tenter
I'élément boni a nouveau. Cette regle vise a encourager les athlétes a exécuter les
éléments avec amplitude maximale. Dans ce cas, I'athléte n’est PAS autorisé a mettre de
la craie entre la chute et la deuxiéme tentative.
PO - Temps
PO Jan | Maximum 1:45, avec signal (gong) a 1:35
E1. E2 2026 | Dépassement du temps : Déduire 0.1 a 1:46
15 secondes supplémentaires sont accordées pour compléter I'exercice en raison du nombre
élevé d’'éléments requis.
PO — Série de battements
La série est congue comme un progression pour le saut changement avec 2 tour.
Points importants :
e Battement en relevé a I'horizontale (il n’est pas nécessaire d’aller plus haut).
L’accent est mis sur une technique correcte et le contréle, plutdt que sur la
hauteur.
e Demi-tour en relevé.
e Position des bras préférée :
o Premier battement : bras a la hauteur des épaules, vers 'avant ou latéral
PO - E2 2"(;"2"6 o Deuxiéme battement : bras tirés fortement vers l'arriére et largement, dans une
position précise (position des bras préférée pendant un grand écart), sans croiser
les bras devant le corps.
Série de battements — Vidéo :
https://vimeo.com/1141232337/1a3a39f3aa?share=copy&fl=sv&fe=ci
Déductions :
e Battements sous I'horizontale : jusqu’a 0,2 (PCC) /0,1 ou 0,3 (FIG) (pour les 2
battements, pas pour chacun).
e Demi-tour non en relevé : 0.1 (déduction forfaitaire), PCC et FIG.
J Sol - E1 - Ligne acro #1
Sol - E1 2;2"6 Tel quindiqué dans la description de I'élément requis #1, (RD — FF - Salto arriére tendu),

la série acro doit inclure le flic flac.
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