3ème degré – Poutre - poussine
	symb
	valeur
	ELEMENTS
	CONSIGNES

	
	1
	Entrée


	

	
	0.5
	Equerre passagère
Fouetté - arrivée en gainage


	Jambes à l’horizontale min. dans l’équerre

	
	
	Accroupie- debout - Pas
Préparation de pivot


	Jbe d’appui tendue – pied pointé au genou – bras verticaux

	
	0.5+0.5
	Pas
St vertical + st progression


	Attention positions départ & réception des sauts

	
	
	Pas
Battement avant - battement arrière
Arabesque tenue 3’’
Pas - ½ tour simple

	Arabesque jbe d’appui fléchie

	
	1.5
	½ ATR
Ou

accroupie
Placement du dos groupé - accroupie – debout


	Départ pied pointé - Retour en fente

1ère jbe au-delà de la verticale

Alignement mains – épaules - bassin
Ou

Alignement mains-épaules-bassin

	
	0.5
	Pas
Saut écart


	

	
	1.5
	Pas – ½ tour simple
Sursaut + sortie rondade


	Garder bras aux oreilles du début à la fin

Garder le corps gainé (ne pas « casser »)


!! Tous les pas se font sur ½ pointes & jambes tendues

!! Avant les sauts, les pas, les ½ tour, rassembler les pieds sur ½ pointes, bras latéraux
