4ème degré – Sol – Jeun/Ain
	symbole
	valeur
	ELEMENTS
	CONSIGNES

	Position de départ + choré

	
	1
	Pivot 1 tour
+ choré (épaule-épaule)


	Départ en fente

Pied libre pointé au mollet  + pied appui sur ½ pointes

Arrivée en pointant pied devant

	
	2
ou
1,5
	Rondade – flip + saut vertical
Ou
Saut de Main + ½ tour simple

	- rondade : courbette visible

- flip : courbe arrière-courbe avant

-saut de main : courbe arrière , garder alignt bras

	Choré « pas et cercle bras côté + position »

	
	0,5

0,5
	1 ou 2 pas
cabriole (mauvaise jbe) 

+ sissone (bonne jbe)

	-cabriole : jbe 45° min

-sissone : 90° min + reception en arabesque

- ne pas effectuer les 2 sauts de la même jbe

	Choré «  jbe gauche en arr – jbe gauche en avt »

	
	1
	ATR ½ valse

	Départ et retour en fente

2 déplacements mains
Garder les bras aux oreilles du début à la fin

	
	0.5
	Choré
Grand écart tenu (3'')


	Avec ou sans les mains

écart 150° ou +

	Choré « resserrer jambes-lever jambes-poser un genou-debout »

	
	0.5
	saut enjambé + saut de chat

	Battement avant jambe tendue

écart 150° ou +

	Choré « position + pas et cercle bras en arrière»

	
	2
	Souplesse arrière
ou
souplesse avant
ou
roulade arrière piquée


	-souplesses : ATR écart marqué

-roulade : ATR marqué, mains en arr tête, retour en fente

	Position finale


