BARRES PARALLELES

DESSING

TEXTES

FAUTES TYPIQUES

Entrée
Avec ou sans élan, sauter en bout
de barres a I'appui tendu ; pieds
sous la hauteur des barres.

= Bras flechis (0,10 ; 0,30 ;
0,50)

= Manque d'alignement
(0,10 ; 0,30 ; 0,50)

De I'appui tendu, 'z tour sans arret.

= Corps relaché (0,10 ; 0,30 ;
0,50)
= Arrét (0,30)

Appui des jambes et s'établir &
I'appui

De I'appui brachial balancer vers
I'AV, poser les jambes écartées
sur les barres pour s'établir a
I'appui au siége écarte.

= Arrét (0,30)

De la suspension balancer vers
I'AV et vers I'AR, pour s’établir &
I'appui brachial.

Jambes Fléchies autorisées.

= Amplitude insuffisante
(0,10 ; 0,30 : 0,50)

Du siége écarté rouler en AV,
pour arriver au siége écarte.

= Bassin sous la bamme a
I'arrivée (0,10 ; 0,30 ; 0,50)

De la suspension balancer vers
I'AV, vers I'AR, poser les pieds au
sol pour effectuer I'élément suivant.

=» Toucher le sol avec les
pieds (0,30)

= Bras flechis (0,10 ; 0,30 ;
0,50)

en bout de barre ou sous la barre
Rotation arriére puis saut a 'appui
tendu.

= Arrét (0,30)

Siége écarté, bras dermiére, tenu 2
secondes.

= Manque d’alignement
(0,10 ; 0,30 ; 0,50)
=» Si non tenu = Elément

MP non comptabilisé
. P EF : : .
9 ; DE I APPAN !gndu, ] e bassin = Toucher la barre avec les
, i jambes flechies, pour arriver au iedis (0,30)
MP L siége écarté AR jambes tendues. P .
Sortie
SN De l'appui tendu, balancé vers I’AR

10

et effectuer une sortie faciale
corps groupé en déplagant main G
sur barre D (ou inverse) pour arriver
a |la station droite.

= Toucher la barre avec les
pieds (0,30)
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= ; =» Bras fléchis (0,10 ; 0,30 ;
" ‘& =5 Entree 0.,50)

Avec ou sans elan, sauter en
bout

de barre a I'appui tendu ;
pieds a la hauteur des barres.

= Manque d'alignement
(0,10 : 0,30 ; 0,50)

=» Si pieds sous les barres
= Element A1

De I'appui tendu, tour complet
sans arrét.

= Corps relache (0,10 ;
0,30 ; 0,50)
= Arrét (0,30)

En appui brachial balancer
vers 'AV, vers 'AR et vers I'AY.
(Bassin au niveau des barres)

=> Si bassin en dessous des
barres = Amplitude
insuffisante (0,10 ; 0,30 ;
0,50)

De I'appui brachial halancer
vers 'AR et s'établir a I'appu
tendu.

(Pieds sous les barres)

= Arrét (0.30)

Du siége écarté rouler en AV,
sur les bras, jambes serrées
pour arriver a I'appui brachial.

= Arrét (0.30)
= Toucher la barre avec les
pieds (0,30)

Bascule de fond arrivée a
I'appui brachial.

= Toucher le sal avec les
pieds (0,30)

appui des jambes et s'établir &
I'appui

De 'appui tendu, oscillation,
poser les jambes écartées sur
les barres et s’établir avec
I'appui au siége écarte,

= Arrét (0,30)

De I'appui tendu, flexion des
jambes serrees, elevation des
genoux, pointes de pieds au
niveau des barres, tenu 2
secondes.

= Hauteur insuffisante des
pieds (0,10 ; 0,30 ; 0,50)
=+ Si non tenu = Elément
non comptabilisé

De I'appui tendu, monter le
bassin a hauteur des épaules
jambes tendues, puis ecarter
les jambes pour arriver au
siége eécarte AR.

= Jambes flechies (0,10 ;
0,30 ; 0,50)

Sortie
De l'appui tendu, balancer vers
I’ AR et effectuer une sortie
faciale corps a I'horizontale
en déplacant main G sur barre
D {ou inverse) pour arriver a la
station droite.

=» Hauteur insuffisante (0,10 ;
0,30 ; 0,50)

= Manque d'alignement
(0,10 ; 0,30 ; 0,50)
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=»Bras flechis (0,10 ; 0,30 ;
N R Entrée
7 I{fﬁ‘ s 0,50)
j /(M 7:B .;.;E:tc: ou sans élan, sauteren | | Manque d'alignement
e de barre a I'appui tendu ; (0,10, 0,30 ; 0,50)

Pieds au dessus des barres

pieds au dessus des barres.

= Si pieds a la hauteur des
barres = Elément B 1

P i S

'y

De I'appui tendu, au balancé
AR, Y2 tour et venir au siége
écarté.

= Manque d’'alignement
(0,10 ; 0,30 ; 0,50)

De I'appui brachial, balancer
vers 'AV et s'etablir au siege
ecarte.

= Manque d'alignement
(0,10 : 0,30 : 0,50)
=» Si aide des cuisses =

AB Temps de ventre Elément A 3
De 'appui brachial, balancé | \anque d'alignement
4 vers | AR pour s'etablir a I'appui (0,10 : 0,30 ; 0,50)
tendu, pieds a la hauteur des o g ol et
AB barres. = Si pieds sous les barres

Grand élan

= Elément B4

De I'appui tendu, balancer vers
'AR, placement du dos,
rouleau AV pour arriver 2
I’appui brachial.

= Arrét (0.30)

Bascule de fond pour arriver
au siege ecarte.

=» Toucher le sol avec les
pieds (0,30)

= Etablissement par appui
des jambes = Appui
supplementaire (0,50)

Jambes écartées

De I'appui tendu, oscillation,
s'établir a 'appui au siége
écarté.

Bascule fixe

= Bras fléchis (0,10 ; 0,30 ;
0.50)

= Etablissement par appui
des jambes = Appul
supplémentaire (0,50)

Appui brachial renversé tenu 2
secondes.

= Manque d'alignement
(0,10 ; 0,30 ; 0,50)

= Si non tenu = Elément
non comptabilisé

Du siege ecarté, bras devant,
placement du dos jambes
ecartees et tendues, poser les
bras sur les barres rouler en AV
pour arriver au siege écarte
AV.

= Manque d'alignement
(0,10 ; 0,30 ; 0,50)

Sortie
Balancer vers 'AV, pour
effectuer une sortie AV avec ¥
de tour pour arriver a la station
droite face a la barre.

=» Hauteur insuffisante (0,10 ;
0,30 ; 0,50)

= Manque d'alignement
(0,10 : 0,30 ; 0,50)
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=Bras fléchis(0,10 : 0,30 ; 0,50)
Entrée = Toucher la barre avec les

Corps a I'horizontale

De la station latérale, prise mixte,
entrée costale par 4 de tour ;
corps a 'horizontale.

pieds (0,30)
= Corps sous I'horizontale =
Amplitude insuffisante (0,10 ;
0,30 ; 0,50)

De l'appui tendu, balancer vers
I'AV, et effectuer un ' tour pour
arriver a l'appui brachial.

= Amplitude insuffisante (0,10 ;
0,30;0,50)

De I'appui brachial, balancer vers
I'AV et s’établir & I'appui tendu
AV.

Temps de ventre

=» Corps relaché (0,10 ; 0,30 ;
0,50)

De I'appui brachial, balancer vers

I'AR et s'établir a I'appui tendu,

pieds au-dessus des barres.
Grand élan

= Mangque d'alignement (0,10 ;
0,30 ; 0,50)

= Si pieds au niveau des
barres = Element C 4

De I'appui tendu, balancer vers
I'AR, rouleau AV corps tendu,
arriver a I'appui brachial.

= Manque d'alignement (0,10 ;
0,30 0.350)
= Arrét (0,30)

De la suspension, bascule de
fond.

= Bras fléchis (0,10 ;0,30 ;
0,50)

= Toucher le sol avec les pieds
(0,30)

Jambes serees

De I'appui tendu, oscillation et
s'établir a 'appui tendu.
Bascule fixe

= Bras flechis (0,10 ; 0,30 ;
0,50)

o nO~N | 0o

MP

Equerre tenue 2 secondes.

=» Jambes non a l'horizontale
(0,10 ; 0,30 ; 0,50)

=> Si jambes flechies =B 8

= S§i non tenu = Elément non
comptabilisé

MP

u

Du siege ecarte, bras devant,
placement du dos jambes
serrées et tendues, jusqu'a
I'alignement des mains épaules et
bassin.

= Manque d'alignement (dos-
bras) (0,10 ; 0,30 : 0,50)

10

Sortie
De I'appui tendu en bout de barres,
repousser AR jusqu’'au balance en
suspension, balancer vers I'AV et
salto AR groupé pour arriver a |la
station droite.
Echappement avant

= Hauteur insuffisante (0,10 ;
0,30 ; 0,50)
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